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આ પુસ્તકના ખધા જ વાચકે! ઉપર સર્વશક્તિમાન 
-પરમાત્માની દિવ્ય કૃપા અને સદ્ગુદેવ સ્વામી શિવાન'દજીના 
શ'ગળ આશીર્વાદ વરસે. આ જ્ઞાનયજ્ઞની ચોજના હાથ 
ધરવા માટે દિવ્ય જીવન સ'ધની વડોદરાની શાખાનુ' હુ 
અભિવાદન કરુ પુ. 

બૃઠ્દૂ શુજરાત દિવ્ય જીવન સ'ઘ, વીશ્નત્રર લેમ જ 
અમદાવાદની શિવાત'ઠ સાહિત્ય પ્રસાર સમિતિતા તેમતા 
આધ્યાત્મિક બ'યુએ।ના ઉદાહશણું પરથી તેમ જ જા ક્ષેત્રમાં 
તેઓએ કરેલ સ્તુત્ય કાચમાંથી પ્રેરણા મેળવી વડોદરા 
શાખાએ નિછાનાન સાધકોના લાભાયે આ કાય હાથમાં 
લીધુ છે, આવા ઉમદા અને સારા કાર્યક્ષેત્રમાં અનુસરણ 
કરવાથી વધુ મોટી લોકસેવા અને લોકકલ્યાણું સધાશે. 

સમાજની તેમ જ પ્રજાની માનવતાલરી સેવાની 
ઉચ્સતમ ઈંછકર રીત જ્તાનયસ છે, અને તેનાથી સ'સ્કૃતિની 
પણુ સેવા યાય છે, તે કારણે અપ કામ ઉપાડકુ' છે તેથી 
હું' ઘા ખુશ થયો છુ 


નકક 
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સઘળાં ડુઃખો, ઇર્રો, કોધડાએ! અને સ'ધર્ષોતુ” મૂછઃ 
ક્ષારણુ અન્તાન છે. કૂપ્ત જ્ઞાનથી જ આ કારણુ ડ્ર કરી 
શકાય છે, ખીજા કશ્ાથી નહિ, માટે % માનવીના આન. 
ભને શ્રેયને માટે ઉચ્ચ જ્ઞાનને પ્રસાર ખૂબ જ મહત્ત્વને 
શની રહે છે, 

આવા ત્તાનના પ્રસાર અર્થેર ત્રણુ સાધનોને ઉપચે।ગ 
કરવાનો છે : 

(૧) સત્સ'ગ અને સદડુષદેચ 

(૨) સ્વાધ્યાય 

(3) પ્રસાર 

ઉપદ્દી ત્રણ રીતો માંથી 'સ્વાધ્યાય'યુ' સ્થાન અનોખુ” 
છે..આને માટે નથી ફોઈ શક્થાની જરૂરત કે નથી કોઈ 
વ્યવસ્થિત પ્રક્રિયાની જરૂરત, માલુસ જાતે પોતાના 
ઘરમાં એકલે સ્વાધ્યાય કરી શકે છે. “સત્સંગ અને 
સદુપદેરા' માટે તો જિસ્ાસુએએ સતો પાસે જવુ” પહે 
છે, જ્યારે સ્વાધ્યાય માટે તો તમે જ્યાં રહેતા છેઃ ત્યાં 
શ્ર*થ તમારી પાસે આવે છે. હમેશાં સાત, માગદશન 
ગને પ્રેરણાના સ્રોત જેવા મ્'થ તમારી સાચૈ જ રહે છે, 
સાટેન્ વેદવાકય કહે છે કે સ્શાલાયાયમા ૧૧૨:--સ્વાધ્યાય 
કદાપિ પણ્‌ ચૂકશો નહિ. 

આ કારણુને લીધે જ મહેજિં પત'જલિએ કહેલા 
સાધકે દરરોજ આ ચરલુમાં મૂકવાના સંહેત્ત્તતા “નિયમો”--. 
માં સ્વાધ્યાયના રોજિદ્ા અભ્યાસ ઉપર ભાર ગસુકાયે'" 


ર 


જે. આ કારણુથી જ જગદ્ગુરુ શકરાચાર્ય સાધકને દરરોજ 
ન્સ્વાધ્યાય કરવા જડે છે. 

નિયમિત સ્વાપ્યાયના કાયદાએ અવણુંનીય છે. 
“તેનાથી મન પવિત્ર થાય છે, અમંગળ સ'સ્કારાથી જગ્યાએ 
આધ્યાત્મિક શુભ સસ્કારો પડે છે, સુસુક્ષકૃત્તિ વધે છે 
અને સાધનાશક્તિ ખળવત્તર થાય છે. તેનાથી ભક્તિભાવની 
“પેરણા મળે છે અને વૈરાગ્ય પ્રભળળ થાય છે. 

સ્વાધ્યાય આધ્યાત્મિક પથ પર નડતાં આઇસ, 
“પ્રમાદ અને ખેધ્યાનપણામાંથી માણુસને ખચાવે છે. અ'તે 
અજ્ઞાનનુ' પડળ દૂર થાય છે અને જ્ઞાનનો પ્રકાશ લાધે 
છે. સ્વાધ્યાયના ફાયદાએ અગણિત છે અને તેથી જ 
મને અનહુદ આનદ થાય છે કે આ જ્ઞાનયર્ના કાર્યથી 
સ'નિષ્ઠ મુસુક્ષુએ અને તીન્ર ઇચ્છા ધરાવનાર સાધકોને 
-બૂખ કિ'મતી આધ્યાત્મિક સુસ્તકે સ્વાધ્યાય માટે પ્રાપ્ત થશે. 

જૈ પુસ્તકો પસ'દ કરવામાં આવ્યાં છે તે પણુ 


“ઘણાં ઉત્તમ છે. આધ્યાત્મિક જીવન અને વ્યાવહારિક 
-ાધનાનાં ખુખ જરૂરી પાસાં આ પુસ્તકે! આવરી લે છે. 


હું' આશા રાખુ' છુ કે વાચકસ્ષ્ટિના બધા સલ્ચો 
૨% ઉમદા આશ્યાત્મિક સેવામાં સહુભાગી બનશે, ઉદારતા- 
પૂજક મદદ ફરશે અને આ ચોજનામાં એક યા ખીજી 
દ્રીતે કોઈક કામ માથે ઉપાડી લેશે, હસ્તલિખિત સ્ુસર્રી 
“વાંચી જવો, સુધારવેઇ, સારા અક્ષરે લખવો, છાપકામ 
ન્ચકાસણ્‌ીની પ્રત વાંચી જવી, લખાલુતુ' છાપકામ કરવા 
સાટે ખખાં ગેદઠવવાં તેસ જ છાપકામ કઢરવુ'--આવા અનેક 


દ્ર 


કાચથી મદદ યઈ શકે, તે ઉપરાંત ખંધા જ રસ ધરાવતા 
ભાઈઓમાં ભા ચોજ્નાનો પ્રસાર કરવા પણુ દરેકે તૈયાર 
થવુ નોઈ એ 

આ પુસ્તકો ભારતવર્ષના જ્ઞાન અને સજ્કૃતિના 
અક જેવા છે આ પવિત્ર ભૂમિના નમીખવ તા જહડેવાસીએ।- 
તો, અરે ના, આ વિશ્વની સમસ્ત માનવજાતનો આ પવિત્ર 
વાયો છે દરેક ધરમાં વસાવવા લાયક દિવ્ય ખનનારૂષી 
આ પુસ્તકે છે 

આવા આધ્યાત્મિક સુસ્તકોના જીવત શખ્દો દ્વારા 
ઈશ્વર માનવને પોકાર ફરે છે આવો આ આહ્વાન 
સાભળીએ અને પન્ય ખનીએ, 

વાચો, વિચારા, સમજે અને તે સુજ્મ આચશ્ણુ 
કરી। તમાશા જીવન સફળ થરો આ પુસ્તકોમાં તમને 
એવુ માગદશન મળરો, જેતા પર ચાલવાથી તમે નિરારાથી 
જપ્ર થશે! અને અનત આનદ અને મોક્ષ મેળવે 

દિન્ય જીવન સધ, વડોદરા શાખાના સાધકો અને 
ભક્તો પર પૂન્ય ગુરુદેવ સ્વામી શિવાનત દજી મહારાજ 
અને પરમ પરમાત્માના આશિષ અને કૃપા વરસો શૌને 
આનદ, શાતિ અને પ્રકાશની પ્રાપ્તિ થાએ આ ઉમદા 
સેવાને પૂરેપૂરી સક્ળાતા મળે. 

ફેક તત્‌ સત્‌ શ્રી પ્રહ્ધાર્ષલુમસ્તુ 
ફેક શ્રી શિવાન દાય નમ 


શિવાન દનગર, ] સ્વામી ચિદાન ૬ 
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શિવાન'ટનગર ( ઉ. પ્ર. ) 
તા, ૨૭ નવેમ્બર, ૧૯૪૨ 
અમર આત્માઓ ? 
છેક નમો! નારાયણુ ! 
ગુજરાતના ગ્રુગ્નક્રુએની આધ્યાત્મિક પ્રગતિ અને 
જ્ઞાનવૈભવ વધે તે નિમિત તમોએ શરૂ કરેલ “ જ્ઞાન- 
યજ્ઞના મ'ગળ અવસરે મારી અ'તરની શુભેગ્છાઓ 
ચાઠવતા અને યત્તની સકળતા માટે ભગવાનને પ્રાર્થના 
કરતાં હુ' ઊ'ડા સ'તોષની લાગણી અતુશવુ' છુ. 
માનવસમાજની સર્વોત્તસ સેવા જેનાથી શફય છે 
એવી આધ્યાત્મિક જ્તાતના પ્રસારની ઉન્નત ગલૃત્તિ ગુરુદેવ 
સ્વામી શિવાન'દજીને ઘણી જ પ્રિય હતી, તેએ! માનતા 
જે મનુધ્યના સ્તભાવ અને તેની ગ્રૌઠતાને, તેના જ્ઞાનના 
પ્રકાર અને પ્રમાણુથી જુદાં કરી શકાય નહી'. પશુ, મનુષ્ય 
અતે દેવના જ્ઞાનના પ્રકાર અને તેની ગરિમામાં તફાવત 
છે, અતે આ « તક્‌ાવતને લઈ ને તેઓની રહેણીકરણીમાં 
અને પોતાના ઉપરની તેમ જ આસપાસના વાતાવર્‌ણુ 
ઉપરની તેમની નિયત્રણુશક્તિમાં પણુ ફેર છે. 
જ્ઞાનની સીડીનાં સોપાન છે વિસ'વાદિતામાંથી 
સ'વાદિતા અને સ'વાદિતામાંથી અકય, ખીજા શખ્રોમાં 
કહીએ તે જ્ઞાન વ્યક્તિગત સ્વાર્થ પરથી નિઃસ્વા્ય સહકાર 
સતિ લઈ નય છે અને આ સ્થિતિમાંથી તે સ્વાયત્ત 
અસ્તિત્વ ત૨ફ્‌ ઊધ્વગમન કરે છે. આ જ્ઞાનયસ્ઞ ચોજના- 
માંથી ખધષા જ આધ્યાત્મિક જિજાસુઓને જેઈતુ' સાહિત્ય 
પાસ થાએ ! ઈશ્વર આપ સૌનુ” કલ્યાણુ કરે ! 
--સ્વામી કૃષ્ણાન 


પૃર્િચિય 


પૃ. સ્વાતી શિવાન'દ સરસ્વતીના £૦૪/૯૮0 7,૦૭૬- 
015 18 10412):052 ના શુજરાતી , ભાષાંતર “ રાજયોગ 
પાઠાવલી'ને જ્ઞાનયર્ ચોજનાના ચાથા સુસ્તક તરીકે અમે 
આપીએ છીએ. ર 

જીવનને દિવ્ય બનાવી સ'તોધ, શાંતિ અને આન'દ- 
થી જીવવા અતે સમાજને તે રીતે ઘડવા મદદરૂપ થવાની 
આચારસ'હિતા જેવા પૂ. શિવાનદછી મહારાજનાં આઠ 
સુસ્તકે શુજરાતી જનતા સમક્ષ મુકવાના સ્ાતયતરૂપ પ્રયાસમાં 
ભા પુશ્તક ચોગમાર્ગમાં જરા પણુ અવડ-ચવડે નહીં 
એવે રશાજમાગ£ ખતાવે છે. સહેલા અને સમજીને આચ- 
શૃણુમાં_ સુકાય તેવાં સોપાનો ચૌદ સર્‌ કરવાની રીત આ 
“શજચોાગ પાઠાવલી'માં પૂ. ચુરુદેવે નિરૂષી છે. 

ખૂબ જ સુમ્ત મતથી, માતવસહુજ નખળાઈ એને 
ધ્યાનમાં રાખી, રશાજ-ભ-રાજના જીવનમાં ચોરને 
લણી, પૃથપૂ પથમ રીતે દઢ મનોબળથી આચશ્ણુ કરી, 
ચોગારૂઢ થવાની આ શાજ્ચોગની રીત સૌને સુલભ થઈ 
પડે તેમ અહીં' વણુંવી છે. 

મને ખાતરી છે કે આજના વ્યવસાયગ્રસ્ત માનવને 
આ પુસ્તક સાચુ, સરળ માર્ગદશન આપશે, 

ચૂ. રારુદેવના આશીર્વાદ સૌ પર ઊતરો કે જેથી 
જીવનમાં વિદ્ધત્તા કરતાં આચરણુમાં ઊતરેલ ત્તાન જ 
કામમાં લેવા યત્તશીલ થઈ શકીએ, 
વરાદરા-૧ પ્રસજ્નકુસાર સ'કોડી 
તા. ૧૫ જુલાઈ, ૧૯૭૩ પ્રમુખ 


મસ્તાવના 


જે સાધક એમ માનતો હોય કે યોગ માદા આટર્સ 
છે પણુ હું' જણુતો નથી કૅ તે કોઈ એક જતતુ માનસિક 
શુહ્ય જ્ઞાન છે કે ડુન્યવી મર્ત્યા માનવ માટે દેવી શક્તિએ! 
સેળતવવાની પ્રક્રિયા છે, તેને માટે રાજયોગ વિશેતા ચૌદ 
પ્રાથમિક પાઠો અહી* આપ્યા છે. અહોં' તમને મળશે 
અખ જ સમજણુશરી રાજચોગની રીત અતે ખૂખ ટૃ'કામાં 
“ખૂખ ચોખવટથી સારરૂપ માનસવિશ્લેષણુની અદ્દભુત 
સમજલુ. રાજયોગના સાચા વર્ણુ'ન વિશેની ગેરસમજૂતીએ 
આથી ડ્ર થશે, સાચ્ુ' સુખ પ્રાપ્ત કરવામાં અને માણુસની 
પ્રતિભાતુ' સર્વ દેશીય ઉત્થાન કરવામાં તેની અપ્રતિમ શક્તિતે॥ 
અહીં' નિદેષ્શ કર્ચાય છે. 

નીતિનિયામક શિસ્તથી માંડીને અ'તે સમષ્ટિમાં 
'બ્યક્તિની ચેતનાનું મિલન કરવાને। રાહે મતાવતી પત'જલિ- 
ની અધાંમરચયોગ પદ્ધતિ અહી' વણુ'વવામાં આવી છે, ચોગતા 
અલ્યાસીએ કયે અને કેવો ખોશક પસદ કરવો તેમ જ 
મનના વિક્ષેપાને કઈ રીતે તાલખદ્ધ ઢરવા, તે વિરોની જરૂ- 
રિયાતો। દર્શાવતી મદદરૂપ નાંધ અહીં' આપવામાં આવી છે. 

ઘ્યાન અને ધારણાના અભ્યાસમાં પાયારૂપ નુ” 
"તત્તવત્તાન અહીં* નિરેશ્યુ' છે- 

દરક પાઠને અ'તે તમારી યાદરગ્તિએ તાઈ કરવા 
અને દરૅક પાઠનો ટ્ર'કામાં નિદેશ કરવા ગ્રક્ષાવલી પણુ 
“આપી છે. અહીં” કોઈ અરાકય રીતો સૂચવી નથી. ચોગનો 
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પધ લેવા માટે કોઈએ પોતાને! વ્યવસાય છેડડવાની જરર 
નથી, અહીં' આપેલા આશચેો હોઈ પધના પ્રચારક નથી, 
કોઈ લક ધમ'ને વફાદાર રહેવાની એમાં માગણી નથી, 
શાજ્યોગ સમસ્ત વિશ્વનુ' ચાસ છે. તે દરકને તાસુ પરે 
છે. ખરેખર અહીં' બતાવેલા રસ્તે માણુસ પોતાની વૈયક્તિક 
જિમી પૃણુ'વળે પોતાના તેમ જ અન્યના ઉપધોગ અને 
આન'દ માટે છીવી શકશે, 


શિક્ષાર્થી' મારે સૂચનાએ। 


૧ સામાન્ય સુચનાએ।ઃ-- 

(૧) સરળ અને પ્રામાણિક ખને. 

(૨) તમારી આધ્યાત્મિક સાધનામાં હૃદયથી રસ લો. 

(9) અલી આકાક્ષા અને આદર ભાવથી યોગપથ 
પર ચાલે. 

(૪) કુવડલ સંતોષવા માટે ધાગ ઉપચેદગી નથી. 
ચોગ સ્વપ્નપ્રદેશની નવરાની પ્રજૃુત્તિ પણુ નથી. 

(૫) વૈયક્તિક વિકાસ અને ઊધ્જગમન માટેનુ'જમાના- 
થી જણીછું રાસ ચોગ છે. આત્મસાધના માટેની 
આ એડ મહાન પદ્ધતિ છે. આ એક એવી ચોગ્ય. 
વ્યાપ્યા કરેલી અને કાળજીપૂર્વક ઘડેલી બ્યક્તિ- 
ના ઊધ્વી'કરણુરની રીત છે કૈ જે અ'તે તમને 
તમારા પ્રજનુ પાસે પહોંચાડી દેરે અને તમતે 
અદમ્ય આનદ આપરે, આ ખૂબ જ ચોાખવટથી, 


૧૬ 


સમછ લે. મતમાં આ હમેશાં યાદ શાખો, આ વાત" 
નો આદર કરો, તેને આન'હથી આચરલુમાં ઉતારો, 
પહેલાં તમારી જતને સાંગોપાંગ સુધારી. નિર્મળા 
ચારિત્ય ખીલવો. આદર્શ, સારી વર્તભુક પધરાવે. 
શુદ્ધ ખનો. અતિ નગ્ન, નિર્ભય, હિ'મતવાન, સત્યવાદી 
ઉમદા, બળવાન અને માયાળુ બને।. 
અભિમાન, લોભ, કોધ અને ખાયલાપણુ' છોડી દો. 


પૂની ન બનો. વ્યવહારુ ખને! અને દરેક વાતમાં 
સામાન્ય ખુદ્ધિ વાપરો, તમે ચોગ આચર છે તેથી 
અસાધારણુ રીતે ન વર્તો. સાચી શાંતિ અને આન'દની 
શોધમાં પડેલા સામાન્ય લોકે! માટે યોગ છે. 


તાર'વાર જેઈ શકાય માટે એક જુદી નોંધપોથી 
અથવા ફાઇલમાં અઘરા શખ્દ્ો અને તેના અર્થો, 
આ ચોપડીને અભ્યાસ કરે ત્યારે, નોંધતા રહે 
અથવા તો. છુટા કાગળ પર તે લખીને ચોપડીના 
પાછળના ભાગ પર ચૉંટાડી દો. આ પાહોમાં ન્યાં 
સ'સ્કૃત્ત શખ્દ્દો આવે છે ત્યાં તેના અર્થ ચોપડીમાં 
આપવામાં આન્યા છે. ભાટે વિના કારણ ઉદ્દેગ ન 
પામરે!. ધીરજ પરતન્તે, ધ્યાન દઈને વાંચન્ને, 
ચાપડીમાંથી ઉપરછલ્લી નજર ફેરી ન જશે, 
ચાગના ધોરી માર્ગ પર ઉતાવળે ન જવાય, 

પૂરા મનથી અભ્યાસ કરે અને ધૈયવાન ખને।. શીદ્ધ 
પરિલાસે! મેળવવા અધીરા ન ખને!. ચોગ કાંઈ ચાવી 
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મ્‌રવીને ચહાવાતુ' રમકડુ' નથી, એત્તો છે ડગલે ડગલે 
આંગળ ધપવુ' અને ધીમે ધીમે સુધરકુ* 

૭ દહ શ્રદ્ધા રાખા, તમારા સમસ્ત જીવન ૬રમ્યાન 
અશ્યાસ કરવા ન્રત લે," આખુ છીવન શું' તમે જમતા 
નથી ? છવનમાં દરરે/જ શુ' તમે ઊ'ધ લેતા નથી? 
તમારા સાચા અને ચિર'જીવ (શાશ્વત) હિત માટે 
ચોાગનો અભ્યાસ ઉપર આપેલી ખધી પ્રક્રિયાથી 
પણુ વધુ જરૂરી છે, માટે દહ બને।. રચનાત્મક અને 
આતન'ટરી ખતે!. સ્મભ્યાસ કરે. 

૮ તમને વધુ માગ'દર્શતની જરૂર લાગે તો મને સીધેન 
સૌીધુ* પૂછતાં અચકારો! નહીં, કવિકેશમાં સને તમે 
લખો શહે છે જલદી જવાખ માટે હવાઈ પત્ર 
(1 1410 લખો. 

૯ પત્રષ્યવહારનુ' પુરુ' સરનામુ છે.-- 


પ્રગ્ુખ, દિન્ય જીવન સ'ઘ, પો 
પાસ્ટ શિવાન'નગર, જિલ્લો ટેહરી-ગઢવાલ (ઉ. પ્ર, 
વહાલા માધકે, 


પશ્મ અ'તર્યામી સાધેનુ' આન'દપૂણ મિલન તે 
સમાધિ છે. મીધી અ'તઃપ્રેરણા દ્રારા અન'તને સાક્ષાત્કાર 
સમાશિથી થાય છે મન અને વાણીથી પર દેવ્ય આંતરિક 
શઅતુભવ સમાપ્રિ છે ધ્યાન દ્વારા આ વાતની તમાર 
અનુભૂત્તિ કરવાની રહેરો ઇદ્રિચો, મત અને બુદ્ધિ કામ કરતા 
અ'પ્ર થઈ જય છે અહી' નથી સમય કે નથી ઢાર્યકારણુલાવ, 


તો સમાધિમાં વિરમો, 
--સ્વાસી રિવાન"દ 





શ્રો સ્વામી શિવાનદટ સરસ્વતી 
મ આધ સ્થાષક, દિવ્ય જીનન સધ મહાસમાધિ 
૯-૧૮૮૭ પો શિવાનદનગર (ઉ પ્ર) ૧૪-૭-૧૯૯૩ 


સ્વામી શિવાનદ 


સ'સ્થાપક 
જન્મ અને બાળપણ 


શુરુવાર્‌ તા. ૮ સપ્ટેમ્બર ૧૮૮૪ના રોજ પ્રાતઃકાળે. 
ભરણી નક્ષત્રમાં હક્ષિણુ ભારતમાં તાગ્નપણી' નદીને કિનારે 
આવેલ પટ્ટામડાઈ નામે ગામમાં એક બાળકને જન્મ થયો. 
તણહિસીલદાર અને મહાન શિવભક્ત એવા શ્રી. પી, સસ, 
વૅન્ગુ અય્યર ભને તેટલાં જ મહાન ભગવદૂભક્ત શ્રીમતી 
પાર્વતી અસ્મલ આ ખાછકનાં ભાગ્યશાળી માતાપિતા હતાં, 
ગ સુખી યુગલે પોતાના આ છેલ્લા અને ત્રીજા સુત્રનુ* 
નામ કુમ્સુસ્વામી રાજ્યુ' 


ખાળક કુપ્સુસ્વામી ખુદ્ધિશાળી અને તોક્‌ાની હતે. 
તેના ખાળષસુમાં જ તેનામાં ત્યાગ અને બ્રાતૃભાવનાં 
ચિહૂના જજાયાં. તેણે ત્યાગ અને સાથીદારે! માટેના પ્રેમની. 
ગ્રતીતતિ કરાવી, તે ગરીખો પ્રત્યે દયા ખતાવતેો, શંગણે 
આવેલ ભૂખ્યાને ખવડાવતો અને તેના પિતાને ખાજીમાંથી 
પસાર થતા ફોઈ દરિદ્રિનારાયણુને પૈસો આપવાનુ કહેતો. 
ઘણીવાર તે માતા પાસેથી મીઠાઈ મેળવતો અને તેને 
ખૂબ ઉદારતાથી પોતે એક ટુકડો પણુ ખાધા વિના નાનેરા 
સાથીદારોને, ફૂતરાંએને, બિલાડીઓને, કાગડાઓને અને 


૧૪ 


ચકલીઓને વહે'ચી દેતો, તે પોતાના પિતાજીની શિવપૂજા 
સાટે પુષ્પા અને પાંદડાં લાવતો, 


અત્તયાચુરમતી “મહારાન” હાઈસ્કૂલ કે જ્યાં 
ગૅપ્પુસ્વામી અભ્યાસ કરતા હતા ત્યાં, તે હુ“મેશાં પોતાના 
વર્ગનાં પ્રથમ આવતા અને ૬૨ વર્ષે ઇનામો મેળવતા. 
તેમનો અવાજ શ્રવણુમધુર હતો અને તેમની સ્મૃતિ અજબ 
હતી, મેદ્રિક પૂરુ' કર્યા પછી તે તિરુચિરાપલ્લીમાં એસ. 
પી. જી. કોલેજમાં દાખલ થયા. કૈલેજમાં તે નાટકેમાં 
અને ચર્ચાસભામાં ભાગ લેતા. ઈ. સ. ૧૯૦૫માં જયારે 
રેકસપીઅરનુ' * 1તેડપતતળટદ પછાદ'ક પલ્લ0? ભજ- 
વવામાં અધ્યેલુ' ત્યારે તેમણે ઠૅલેનાનુ' પાત્ર સુ'દર રીતે 
ભશજન્યુ' હતુ. 

પ્રથમ વર્ષઃ વિનયનની પરીક્ષા પૂરી કર્યા બાદ 
મુપ્પુસ્વામી તાંનેરમાં દાક્તરીના અણ્યાસ માટે મેડિકલ 
જાલેજ્માં જેડાયા. તે ખૂબ મહેનતુ તતા અને રજાઓમાં 
પણુ કરી ધેર ન જતા. જોતાનો સમગ્ર વખત દવાખાનામાં 
જ ગાળતા હતા, એપ્પરેરાન થિચેટરમાં તેમને સુક્ત પ્રવેરા 
મળતો. કુપ્યુસ્સામી બધા જ વિષચોમાં પ્રયમ આવતા. 
ઊ'ચી પદટવીવાળા ડૉકટરો કરતાં પણુ તેમનુ” જ્ઞાન સારુ” 
હતુ' અને પ્રથમ વષમાં જ તે અ'તિમ વર્ષના વિવારથી"એ1 
ન આપી રકે તેવા પ્રશ્નપત્રોના જવાભ આપતા, 

કુપ્યુસ્ચમીએ અભ્યાસ પૂરા કર્ચ, અને એમ. ખી. 
સી. એમ્ર. નીં ઉપાધિ પ્રાસ કરી તિટુચીમાં પ્રેક્ટિસ શરૃ 


શ્પૃ 


ફરી. આ સમય દરમ્યાન તેમણું “ 800003 ” નાસે 
“દક વિષયનું' એક સામયિક શરૂ કયું”. તેમનાં માતા 
પાસેથી તેશને આ સામયિક ચલાવવાના પ્રારભિક ખર્ચના 
રૂપિયા એકસે। મળ્યા, આગળ ઉપર ફોઈ ઉત્સવની ઉજવણી 
માટે શાતાને જયારે રૂપિયા દોઢસોની જરૂર પડી ત્યારે 
ડી, કુપ્યુસ્વામીએ એ રકમ તૈયાર રાખી. એ વપતે પણુ 
તે એ સ્તામથિક વિના મૂલ્યે વહેંચતા. લોકે! પાસેથી 
લત્રાજમ માણતાં તે ખૂબ શરમાતા. 


સલાયામાં ડોફ્ટરે 


તેમના પિતાના મૃત્યુ ખાદ તરત જ રી, કુપ્મુસ્વામીસે 
મહઞયામાં નોકરી માટે કહૅગામાં આવ્યુ", તેમનામાં 
સાહસિક સ્વભાવ તે હતો જ. ઈ. સ, ૧૯૧૩માં તેમણે 
સ્ટીમર “તારા” મારફતે ભારત છેોડસુ', કુપ્યુસ્વામી એક 
રૂઢિચુસ્ત ખ્રાહ્ાણકુટુ મમાં ઊછરેલા હોવાથી સ્ટીમરમાં 
માંસાહારી ખોરાક લેતાં ડરતા, તેથી તેમની માતાએ 
સૈયાર ફરેલ મીઠાઈ પૂરતા પ્રમાણુમાં તેમલે સાથે લીધી. 
જ્યારે તે સિંગાપુર પહોંચ્યા ત્યાર લગભગ અધમૂઆ 
જેના થઈ ગયા ઠતા. 

ર. કૃપ્યુસ્તામી મલાયાનો તેમનો અડુલવ આ 
પ્રમાલે વણુ'વે છે : “ સ્ટીમરમાંથી ઊતર્યા ખાદ હુ* તરત 
જ ડો, આય'ગરને ઘેર ગયો, તેમણે મને તેમના એક 
મિત્ર ડો. હેરાલ્ડ પાર્સન્સ કૅ જે સેરેસ્બાનમાં દવાખાનુ” 


રૃદૃ 


ચલાવતા હતા તૈમનતા પર ભલામણુપત્ર લખી આપ્યે!, 
છું ત્યાં પહેંચ્ચો હ્યારે ડો. પાર્સન્સે મને મિ. એ. જી. 
રે।ભિન્સન 'ે જે નજીકની રખ્બરની જાગીરતા સેસેજર હતા 
અને જે તગીરને તેતુ' પાવાતુ” દવાખાનુ” હતુ”, તેની સાથે. 
પરિચય કરાવ્યે।, સદ્ભાગ્યે મિ. રાબિન્સતને ખરાખર એ જ 
વખતે જગીરના એ દવાખાના માટે ડોકટરની જરૂર હતી. 
તે આકરા સ્વભાવના, ઝુડમિજજી, ઊ'ચા, મજખૂત અને 
કઠાવર માણુસ હતા, તેમણે મતે પૂછ્યુ”: તપે તમારી જાતે 
જ આખુ' દવાખાનુ' સ'ભાળી શકશે ? મે' જવાબ આપ્યો : 
હા જી, હુ ત્રણુ દવાખાનાં પણુ સ'ભાળો શકુ' તેમ છુ, 
તરત ગારી નિમણુક થઈ. એક સ્થાનિક હિ'દી રહેવાસીએ 
મને કહેથુ' કે માર માસ્તિક સો! રોલરથી એછે! પગાર 
સ્વીકારવો! ન જેઈ એ. મિ, શાખિન્સને મને શરૂઆતચી જ 
માસિક કસો ડોલરનો પગાર આપવાનુ" ટબલ કયુ,” 


આ યુવાન ડોકટર પોતાના કામમાં સખત પરિશ્રમ 
કરવા લાગ્યા, થોડા વખત પછી તેમના કામમાં અસામાન્ય 
વિઘ્નો તેમને નડવા લાગ્યાં અને તેમને રાજીનાસુ” આપી 
રવાતુ” મત થતુ, પણુ મિ. રોખિન્સન તેમને છેડતા ન 
હતા, ડૉ. કુપ્મુસ્વામી દયાજી, લાગણીવાળા, હસસુખા, 
ચતુર અને મધુરભાષી હતા, તદૃન નિરાશાજનક ફેસ તેમની 
પાસે બાવતા, જણુ તેમાંચે તે સક્ળતા મેળવતા, લોકે 
સવષત્ર કહેવા લાગ્યા ફે દદી'એાનાં દર્દ અજખ રીતે ડ્ર 
કરવાર્ની તેમનામાં કોઈ ઝુદરતી બક્ષિસ છે. આ રીતે તે 


હિ 


યૂ૭ 


આકષક અને ભવ્ય બ્યક્તિત્તાળા, દયાછું અને ભાવનાશીલ 
રાકટર તરીકે પ'કાઈ ગયા. ગ'ભીર કૅસમાં તે પોતે આખી 
શત જાગ્રત રહેતા, ખાનગી પ્રેક્ટિસમાં તે ગરીબોને તપાસતા 
ભને વિઝિટ ફ્રી કે તપાસવાની ફ્રી પણુ લૈતા નહિ, ઊલટાનું” 
દ્વાખાનામાંથી છોડયા ખાદ દદી એ માટે જરૂરી ખોરાકના 
પૈસા અયવા તેમના અગત ખર્ચ માટે નેઈતી રકમ પણુ 
આપતા, પાણી પેઠે તે પૈસા વેરતા, 


એક વખત વરસાદમાં પહળીને તરબોળ થઈ ગચેલ, 
એક ગરીખ માથુસ રાત્રે ડીકટર પાસે આવ્યો. તેની પત્નીને 
પ્રસૂતિની વેદના હતી. ડૉકટર તરત જ તેની સટદે ગયા 
અને તેતાં દવાદારૂ કરી સખત વરસાદ પડતો હોવા છતાં 
ગૂ'પડી ખહાર રાહ નેતા ઊભા રહ્યા. સલામત રીતે ખાળફ- 
નો જન્મ થયા પછી જ ખીજી સવાર તે ધેર ગયા. 


એક વખત ગક સાધુએ તેમને સ્વામી સચ્ચિદા- 
ન'દફૃત “જીવ ખ્રદ્દા અકથમ્‌' તાસે પુસ્તક આપ્યુ'. આ 
સુસ્તકે તેમનામાં સુષુપ્ત રહેલ આધ્યાત્મિક્તાને જાગ્રત 
કરી, તેમણે સ્વાત્રી રામતીર્થ, સ્વામી વિવેકાન'6, ભગવાન 
શકરાચાય, ઇસુ ખ્રિસ્ત વગેરેનાં મુસ્તકો તથા થિચોસેાફિકિલિ 
સેસાયટીતુ' સાહિત્ય કાંચવા માંડયુ'. દૈનિક પુન, પ્રાર્થતા 
તથા ચૌધગાસનમાં તે ખૂખ નિયમિત હતા. ભગવદ્ગીતા, 
મડાાશારત, ભાગવત, રામાયણુ વગેરે પવિત્ર ગ'થાનુ 
અધ્યયન તૈપયે ખૂબ ભક્તિભાવથી કયુ. કચારેક તે જાઈ 
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ચરિત્ર ભજવતા જરે શજનડીત'ન ગાતા, તેમણે અનાટત, 
લય, અને ક્વરષોગ સાધના પણુ કરી, ' 


«યાગ 


જેમ દિવસો વીતતા ચયા તેમ એ વધુ ને વધુ 
ચિ'તન કરવા લાચ્યા. તેમને દુનિયાના ત્યાગ કરવાની 
ઇચ્છા થઈ. પ્રેમભરી સેવાથી તેમનુ ટૃદરય નિમ થઈ 
ગયુ હતુ' ખરે ધીકતી કમાણી કરતા ડૉ. કૃપ્પુસ્વામીએ 
શજકુમાર સિદ્ધાથ'ની જેમ ઈ.સ. ૧૯૨૩માં દુનિયાને ત્યાગ 
કરચ, ભારત પરત આવવા તેમણે મલાયા છેડચયુ', મદ્રાસથી 
તે પાતાના એક મિત્રને ઘેર ગયા અને ત્યાં પાતાના સામાન 
સૂકી તેમણે યાત્રા શરૂ કરી. બનારસમાં તેમલુ ભગવાન 
વિશ્વનાથનાં દશષન કર્યા' અને મહાત્માએની તથા મ'દિરાની 
જીહ્ષાકાત લીધી. મહારાષ્ટ્રમાં ચ'દ્રભાગા નદીને તીરે આવેલ 
ધાલજ નામે ગામડામાં તે એક પોસ્ટમાસ્તરના રસોયા તરીકે 
કામ કરતા અને «યારે તેમના સાહેબ સાંજે ઘેર આવતા 
ત્યારે તે તેમના ષગ દબાવવા તૈયાર રહેતા, એકાંત ધ્યાન 
પરવા માટે ચોગ્ય ક્થળ ચોપતા, ડોકટરને ભષિકેશનું' 
સૂચન કરનાર આ પોસ્ટમાસ્તર જ હતા. 


હ, ઝુપ્પુસ્વામી તા, ટમી મૈ ૧૯૨૪ના રાજ ત્ષિકેરા 
પહોંચ્યા, તા. ૧લી જૂન ૧૯૨૪તા રાજ ત્યાં પૂજ્યપાદ 
સ્વામી વિશ્વાન'દ સરસ્વતી પધાર્યા. ડોકટરને એ સાઘુર્મા 
ગુરુનાં અને સાધુને ડૉકટરમાં ચૅલાનાં દશ'ન થયાં. થોડી બજાત 


શટ 


ન્વાતચીત ખાદ શે. મુપ્યુસ્વામીને સ્વામી વિશ્ચાત'દે સન્યાસની 
ફીંક્ષા આપી, કૈલાસ આશ્રમના મહ'ત સ્વામી વિષ્યુદેવા- 
નંજીએ વિરજાહોમની વિધિ કરી, શુરુએ ડોકટરતુ' નામ 
સ્વામી શિવાન'દ સરસ્વતી રાખ્યુ સ્વામી વિશ્વાન'દે 
ખનાશસથી સન્યાસધમં અગેની જરૂરી સૂચનતાએ લખી 
શફલી. સ્વામી શિવાનદ સાધના માટે સ્વર્ગાશ્રમમાં રહ્યા, 


સાધેના 


ક્તામી શિવાન અ'૩ ઢાંકવા પૂરતાં વસ્ર પહેરતા, 
જીવવા પુરતુ' ખાતા અને માનવસેવા માટે જ જીવતા, 
નાની ખ“ડેર જૂ'પડી, કૈ જેમાં કોઈ શડિવાતુ' પસ'દ ન કરતુ” 
અખે નમાં વી'છીઓને વસવાટ હતો, તેમાં સ્વામીજી પોતાની 
તને વરસાદ અને તડકાથી રક્ષણ આપવા રહેતા હતા, 
એ ઝૂંપડીમાં રહીને તેમણે આકરાં તપ કર્યા, મૌન પા્યુ* 
અને ઉપવાસ ફર્યા, ઘણીવાર તો દિવસોના દિવસે સુધી 
ઉપવાસ પર કહેતા, પોતાની એરડીમાં રોટલાનો! ટીક ઠીક 
જથ્થા રાખતા, અને અઠવાડિયા સુધી ગગાના પાણી 
સાધે તેના ઉપર જ રહેતા. શિયાળાની સવારમાં તે ગગાના 
ખરફમય શીતળ જળમાં કમર સુધી પાણી આવે તે રીતે 
ઊભા રહેતા, જપ થરૃ કરતા અને સૃચોદય થયા પછી જ 
ખહાશ૨ નીકળતા. દેનિક ધ્યાનમાં તે આર કલાકધી પણુ વછુ 
શ્રમથ આપતા. આ ખધાં આકરાં તપ છતાં તે ખીમારની 
સેવાચાકરી પ્રતો કઢી બેદરકાર ન હત્તા, દવાએ સાથે 


શૈ૦ 


તસે સાધુઓની મુટીરોની બ્ુદ્ધાકાત લેતા, તેમની સેવા કરતા 
અને તેમતા પગ દાબતા, «યારે તે સાધુએ માંદા રોય 
ત્યારે સ્વામીજી તેમના વતી ભિક્ષા માગી લાવતા અને 
જોવાને હાકે જ તેમને નમતા, ગગાગાથી પાજી ભરે 
લાવતા અને તેમની ઝુતિરા ધાઈ આપતા ઢતા. કોલેરા 
ભતે શીતળાના દરી'ઓની પણુ તે શ્શ્રૂષા કરતા અને 
જયારે જરૂ૨ હોય ત્યારે બીમાર સાધુની પથારી પાસે જ 
આપી શાત જાગત રહેતા, પોતાની પીઠ ઉપર ઔમાર 
માણસોને દવાખાને ષણુ લઈ જતા. પોતાની વીમાની પોલિસી 
પાકેલી, તેમાંનાં યોડાં નાણાંથી સ્વામીજીએ ઈ. ગ્ર. ૧૯૨૪માં 
લક્ષ્મરણુગૂલામાં એક પર્માદ્ઠા દવાખાનુ શરૂ કર્યું”, તેમણે 
યાત્રાળુએઇની સેવા કરી અને તેએમાં નારાયણુનાં દશન કર્યાં'.. 


સ્વામીજીએ વિવિધ પ્રકારના ખધા ચોગોની સાપના 
કરી અને રાઓને અજ્યાસ કર્યો, અનેક વર્ષોની આકરી 
અતે સતત સાધનાને અત્તે તેઓને નિર્વિક#પ સભાનો 
અઆન'*દ પાપ્ત થચો. પોતાની આધ્યાત્મિક યાત્તાએ છેડે 
તેએા આવી પણાચ્યા હતા. તે કાગળના ટુકડા એકઠા 
કરતા, કવર ભેગા કરતા અને તેને સાધીને તેમાંથી નાની 
સપ્ટણુકો બતાવતા, તેમાં તે પોતાને ચોગ્ય બોપવચને। ટાંકી 
લેતા, તેમાં સોંપેલી કેટલીક સૂચનાએ આ પ્રમાણે છે :. 
* નિથકનો ત્યાગ કરા, ખાંડનો ત્યાગ કરે, મસાલાનો 
ત્યાગ કરો, શાકભા જીએો ત્યાગ કર, ચઢીને ત્યાગ કુરો, 
અઆંખલીને। ત્યાગ ફરે।.” બીજામાં વાંચવા મળે છે : “ભ'ગૌની. 


જે 


ર્ર 


સેવા કરો, શઠની સેવા ફરો, હલકાંની સેવા કરો, ગ'ઢકી 
ડૂર કરો, સાધુએ નાં કપડાં ધોવામાં આન'હ મેળવે, પાણી 
ભર્વાતુ' ફામ ફરો, ખુરાઈના બદલાસાં ભલાઈ આપે, 
અપમાન:અને ઈજા સહન કેરા.” કેટલાક ચોજ્ખાં નાનાં 
"પાનાંમાં વળી વાંચવા મળે છે : “કોઇએ કરેલ ઈન્તને 
નાના ખાળકની જેમ તરત જ ભૂલી નવ, કદી તેને હૃદયમાં 
ન શખે. તેનાથી પિષ્ઠાર વધે છે. મૈત્રી, કરુણા, દયા, 
ગ્રેમ અને ક્ષમાને વિકાસ કરો,” ખીજા એક કેકરામાં 
આપણે એેઈએ છીએઃ “ સારી રીતભાત, આત્ય'તિક સશ્રતા, 
વિનય, શિષ્ટાચાર, સદ્વર્તન, કુલીનતા, વિવેક, જજીતા 
વગેરે ફેળવો, કરી અસભ્ય, નિર્દય કે ઘાતકી ન થરો. 
વિશ્વમાં પિષ્કારને પાત્ર એવુ' ફંઈ જ નથી. ધિક્કાર એ 
અજ્ઞાન છે. કોઈપણુ વસ્તુ કૈ પ્રાણી પ્રત્યેના ધિષ્કાર, પ્રેમ 
અને વિચાર વડે ટૂર કરવેપ નઇ. 


પર્ત્રાજક તરીકે સ્વામીજી ભારતના ખૂણે ખૂથુ ફરી 
વળ્યા. તેમણે રામેશ્વર સહિત દક્ષિભુનાં ખધાં જ યાત્રા- 
શ્રાસોની સુલાફાત લીંધી, સ'કીત'ન કર્યાં" તેમ જ ભાષણેા 
આપ્યાં, તે પછી સ્વામીજી કૈલાસ અને બદરરી-કેદારની 
ચાત્રાએ ઊપડ યા. 

યાત્રાને અતે તેએ ત્હવિકેશ પાછા પધાર્યાં, અને 
ઈ, સ. ૧૯૩૬માં પવિત્ર ગ'ગાને જમથે કિનારે દિવ્ય જીવન 
સ'ઘની સ્થાપના કરી. તે વખતે ત્યાં ગાયની ગમાણેા 
જેવા થોડા ખ'ડેર એરા હતા. ત્યાં દિન્ય જીવન સ'ઘની 


શરૃ 


પ્રાથમિક શરૃઆત થઈ. આવી નગ્ર શરૃઆતમાંથી સ'ઘને! 
વિકાસ થયો અને અત્યારે તો એ એક ગવી વિશ્વવ્યાયક 
સક્ાનુ* કેન્દ્ર છે કે જેની રેશ અને વિદેશમાં મળીને 
ત્રથુસે! શાખાએ છે. 


યોગમાં તેમ જ પ્રાળીમાત્રનાં ફ્ઃખે! દ્ર કરવાની 
ભાભતમાં સ્વામી શિવાન'દ સમન્વયના હિંમાયતી ઠંતા.. 
હેઠ સ્વર્ગાશ્રમના દિવસોથી વ્યક્તિ તેમ જ સસ્થા તરીકે 
તેએ પાશ્ચાત્ય દાકતરી સારવાર છેડી શકયા ન હતા, 
પરતુ હવે લગભગ હ્ષ્પ્રાપ્ય એવી હિમાલયની જડીબૂટીએ!- 
માંથી ખનાવૅલ શુદ્ધ આયુવે'દિક દવાએ ની બનાવટે દ્વારા 
જનસેવા કરવાતી જરૂર જણાવા લાગી. તેથી ઈ. સ. 
૧૯૪૫માં તેમણે શિજાન'ક આગુવે'ડિક ફામ'સીની સ્થાપના 
કરી. તેનો અત્યારે તો એટલે બધો વિકાસ થયે. છે કૈ 
તેની વધતી જતી માંગને પૂરુ' પહોંચી પણુ વળાતુ તથી. 

શ્વામીં શિવાન'દે ૨૮ ડિસેમ્બર ૧૯૪૫તા રાજ 
વિશ્વધમ સમવાય ત'ત્રતુ' આયોજન કયું” અને તારીખ 
૧૯ મેષ્રુઆરી ૧૯૪૭ના રાજ અખિલ વિશ્વ સાધુસમાજની 
સ્યાપના કરી, ૧૯૪૭ના વર્ષમાં સ'ધની પ્રવૃત્તિએપ ખૂબ. 
ફૂલીફાલી. સ્વાથીશના હીરક મરાત્સવન્ય એ વર્ષમાં 
સ'સ્થાનાં અનેક મકાનો ખ'ધાયાં, સ'સ્થામાં નિવાસ કરત 
સાધકને પદ્ધતિસરની આધ્યાત્મિક તાલીમ આપવા માર 
તેમ જ મુલાકાતી જિજ્તાસુએના લાભાર્થે તેમણે ઈ. સ. 
૧૯૪૮મ્‌દ ચગ વેદાન્ત રણ્ય વિશ્વવિદાલયની સ્થાપના ફરી- 
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સ્વામી શિવાન'દદે ઈ. સ.* ૧૯૫૦માં તેમનો દિન્ય 
સ'દેશ સવત્ર દેશના ખુણે ખલુ પહાંચાડવા અખિલ ભારત 
અને લ'કાનો એક ઝડપી પ્રવાસ કર્યો. તેમણે ખરેખર 
કષેફે!ના હૃંદયર્માં નતિક બને આધ્યાત્મિક ભાવના જાશ્રત 
કરી, આની અસર ઘલી સોટી થઈ. ત્યારથી આશ્રમમાં 
સાધકોના અવિરત પ્રવાહુ તેમ જ સમશ્ર દેશમાંથી 
જ્જ્તાસ્રુએની ટપાલનોા ધોધ વહેવા માંડયો. આથી 
જ્ઞાતપ્રચારના એક સમથ સાધન સમા ચોગવેદાન્ત અરણ્ય 
વિશ્વવિદ્યાલય ગ્રુદ્રણાલચની સ્થાપના કરવામાં આવી. 


સ્વામી શિવાન'દના ન્યક્તિત્તથી અલગ ન કરી 
શકાય ભેવુ' મેડ નાનુ' દવાખાનુ” ધીમે ધીમે વિકાસ પામ્યુ” 
અતે એકસ રે અને ખીજી સગવડોવાછીુ' એક ફીતસરનુ* 
રુગ્ણાલાય તે ખની ગયુ. ઈ, સ. ૧૯૫૩માં રિવાન'દ નેત્ર 
બષધાલયત્ન' વિધિસર ઉદ્ઘાટન ઘયુ'. તે આ પહાડી 
વિસ્તારમાં ભમૂહ્ય સેવાએ! અપી રહું છે. આ ઔષધા- 
લમમાં દરરીએપ માટેના ચોવીસ ખાટલા છે. 

આશ્રમતી પ્રકાશન સ'સ્થાએ સ્વાસીજીનાં લગભગ 
ખાં જ લખાણે। પ્રકાશિત કર્યા હતાં અને તેમનાં લખાલેનુ” 
સશોધન કરવાની ચિખ્ચોને આત્રશ્યકતા જણાવા લાગી. 
આથી ઈ. સ, ૧૯૫૮માં શિવાન'દ સાહિત્ય સ'શે।ધન 
સ'સ્થાનેો જન્મ થચે,, તેણું ખીજી અનેક પ્રવૃત્તિઓની 
સાથે સ્વામીજીના લખાણોના ભારતતી ખપી પ્રાદેશિક 
ભાષાઓમાં અનુવાદ કરાન્યા અને તેનુ" યદ્ધતિસર પ્રકાશન 


ડે 


કરાવ્યુ, આ રીતે ઈ. સ. ૧૯૫૯માં “શિવાન'દ સાહિત્ય 
પ્રસાર શમિત્તિ”ની સ્થાપના થઈ કે જેની ભાષાવાર પ્રારૈ- 
શિક સમિતિએ પ્‌ કાર્ય કરી રહી છે. 

સ'ધનેો શૈપ્ય મહોત્સવ ઈ. સ, ૧૯૬૧માં ઊજવ- 
વામાં આવ્યો, આમ, સ્વામીજીને તેમના છીવનકાય'ની 
સિદ્ધિ પાતાના જવનકાળમાં જ તેવા મળી. 

સ્વામી સિવાન'?ર પોતાનાં ત્રણુસો ઉપરાંત પુલ્તકે! 
તેમ જ સામયિકો અને પતે દ્રારા સેવા, ધ્યાન અને 
પ્રભુચાક્ષાકકારનેો દિવ્ય અને શ્ય સ'દેશ વિશ્વના સવ" 
ભ્રામામાં ફેલાવ્યો. તેમના સેવાભાવી શિષ્યો બધા ધર્મા, 
સ"પ્રદાચો અને ષ'ામાંથી આવેલા હતા. 

તારીખ ૧૪ જુલાઈ ૧૯૬૩ના રાજ મહાત્મા સ્વામી 
શિવાન'& સફ્સ્વતીજી મહારાજે ગગાના કિનારે શિવાનજ% 
નગરમાંની તેમની કુઢીરમાં મહાસમાધિ લીધી, સ'ઘ અત્યારે 
તેઓશ્રીની નિઃસ્તાય" અને સાચા દિલની સેવાએ। એ જ નિષ્ઠા 
અને એવા જ અ'તઃકરણુપૂર્વકના રસથી ચલાવી રહેલ છે. 


સ્વામો શ્રી ચિદાન'દછની ટ્'કી જીવન ઝરમર 


સ્વામી ચિદાન'દછીતુ' મૂળ નામ શ્રીધરરાવ હતુ, 
તેમતા પિતાનુ નામ શ્રીનિવાસરાવ અને માતાનું નામ 
સરાજિનીદેવી હતુ. તેમના જન્મ તા. ૨૪ સપ્ટેમ્ત્રર 
૧૯૧૬ ના રોજ થયો હતો. તેમના પિતા એ'ગલેોરના 
એક સમૃદ્ધ જમીનદાર હતા. 

આઠ વર્ષની વચે ત્તેમના જીવન ઉપર તેમના દાદાના 
મિત્ર શ્રી અન'તૈયાની અસર પડી. તેમણે રામાયણ, મહા- 
ભારત વગેરે મહાકાન્યોમાંથી વાર્તા કહી ધર્મ ઉપર પ્રેમ 
ઉત્પન્ન કરવાનુ” શરૂ કયુ”. તપ કરવુ, કષિ ખનવુ' અને 
“પરમાત્માનાં દર્રાન કરવાં એ એમના આદરે બન્યા. 

તેમના કાકા કૃષ્યુરાવે તેમની આસપાસની ભૌતિક 
ડુનિયાની દદ અસશ્થી તેમનુ રક્ષણુ કયું” અને તેમનામાં 
નિવૃત્તિમય જીવનનાં ખીજ વાવ્યાં, 

તેમનુ” પ્રાથમિક શિક્ષણુ મે'મલે।૨માં થયુ”. ત્યારબાદ 
સેએ ઇ. સ, ૧૯૩૨ માં મદ્રાસમાં ઝુધિરાહ ચેટ્ટી હાઈસ્કૂલમાં 
ડાયા. ઈ. સ. ૧૯૩૬ માં લોચોલા કોલેજમાં દાખલ થયા 
અને ૧૯૩૮ માં ખી. એ. નીં ડિથ્રી મેળવી. મુખ્યત્વે 
4ખ્ાસ્તી એવી આ કોલેજની વિવાર્થીર અવસ્થામાં તેમને ઈસુ 
ષ્રિસ્તના જ્વલ“ત આદર્શાશ ભને હિન્દુ ધર્મના મહાન 
સતાતન સિદ્ધાંતોને સમન્વય કરવાનો અવસર મળ્યે. 

ત્યારખાદ રક્તપિતિયાની સેવા એ તેમનો! ,આદરા' 

# અની ગચ. પોતાના ઘરની વિશાળ જમીન ઉપર તેમને મારે 
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ઝૂંપડાં ળ'ધાવી તેમતી સેવા કરવા હાઃયા, આશ્રમમાં સ્‍ેડાયા 
પછી તેએાની આ પ્રવૃત્તિને વેગ્ર મળ્યો. તેએ ની સેવા માત્ર. 
માનવ પૂરવી જ મર્યાક્તિ ત હતી, પશુપક્ષીઓતુ' યજુ 
એટલુ' જ કૈ મલે વધુ ધ્યાન આપતા, 
ઈટ સ. ૧૯૩૬માં તેએ! વેરથી અટશ્ય થઈ ગયા અને 
માતાપિતાની સખત શોધને અ'તે તે તિરુપતિતા મ'દિરથી 
ઘોડા માઈલ ટૂર એક પવિત્ર કવિના આશ્રમમાંથી મળી. 
આવ્યા. દરમ્યાન તેઓને કાંષકેશના સ્વામી શિવાન'દજી 
સાથે પત્રન્યવહાર ચાલુ જ હેતે, તેમણે ઈ. સ. ૧૯૪૩માં 
અ'તિમ નિણુ'ય લીધો અને તેમણે ઘ૨ છેડચુ'. 
આશ્રમમાં નેડાયા માદ પ્રથમ દવાખાનાને। વહીવર 
તેમને સોંપવામાં આવ્યે।. થોડા વખતમાં જ તેમની પ્રતિભાનો 
પરચો દેખાવા લાગ્યો. તેએાએ ભાવશે કર્યા, સામયિકો માઢે 
લેખા લખવા શર્‌ કર્યા અને ઝુલાકાતીએ।ને આધ્યાત્મિક ઉપ- 
રેશ આપવા લાશ્યા, સન ૧૯૪૮માં ચોગવેદાન્ત અરણ્ય વિશ્ચ- 
વિઘાલયના ઝુલપતિ અને રાજચોગના પ્રાધ્યાપક નિમાયા. 
ઈ, સ, ૧૯૪૮માં સુરુદૈવે તેઓની દિવ્ય જીવન સ'ધના. 
શ'ત્રીપદે નિમણુક કરી. તા. ૧૦ જુલાઈ ૧૯૪૯ના ૨જ- 
ગુરુપૂર્ષિમાને દિવસે પૂજ્યપાદ સ્વામી શિવાન'દજીએ તેમને. 
સ'ન્યાશ દીક્ષા આપી તેમતુ' નામ “ ચિદાન'દ' શખ્યુ', 
ઈ. સ્ર. ૧૯૫૦માં શુરુદેવની અત્તિહાસિક શારત- 
યાત્રાની સકળતાનો ચશ તેસએે જ જાય છે. ઈ. સ. ૧૯૫૯માં. 
, દિવ્ય જીવનનો સ'રેશ નવી ડુનિયાને પહોંચાડવા ગુરુદેવના. 


ર્ 


ગ્રતિનિંધ તરીકે અમેરિકાની ન્યાપક યાત્રા કરી. અમેરિકન 
લોકોએ તેમને ભારતના ચોગી તરીકે વધાવી લીધા. અમેરિકા 
અને સુરાપષની ચાત્રા કરી ૧૯૬૨ના માર્ચ માસમાં આશ્રમમાં 
પાછા ફર્યા, ઈ. સ. ૧૯૬૨ના એપ્રિલ માસથી તેઓએ. 
દક્ષિણુ ભારતની ચાત્રા શરૂ કરી અને જુલાઈ ૧૯૬૩ના 
પ્રથમ સત્તાહમાં તેએ આશ્રમમાં પાછા ફર્યા. ત્યારખાદ 
દશ જ દિવસમાં ગુરુદેવની મહાસમાધિ થઈ. 


ઓગસ્ટ ૧૯૬૩માં તેએ। દિવ્ય જીવન સ'ધના પ્રસુખ 
તરીકે ચૂ'ટાચા. આ નિમણૂક ખાદ તેએ।એ ત્યાશ, સેવા, પ્રેમ 
અને આધ્યાત્મિકતાનો ઝડો ઉન્નત રાખવા અધાગ પરિશ્રમ 
કર્ચ. વિશ્વમાં દિ્ય જીવનના ભવ્ય આદર્શનુ સુનરુત્યાન 
કરવા માટે સવ દિશામાં સખત પરિશ્રમ કરતાર અને આધ્યા- 
ત્મિક લોહશ્ુ'બક સમા ઉચ્ચ કોટિના આ સન્યાસી પાતાના 
અતુકરણીય જીવનથી સૌના પ્રિયપાત્ર બની ગયા, આ 
રેરાના જુદા જુદા ભાગોના પ્રવાસ ઉપરાંત હૉંગકાંગ અને 
મલેશિયાને। પણુ પ્રવાસ કર્ચે. ગમા રીતે તેમણે હન્તરે લોકોમાં 
દિવ્ય જીવન જીવવાની કળાના ખીજ રોપ્યાં કે જેથી સવત 
તેમના ગ્રે પૂન્યભાવની ઊંડી લાગણીને] ઉદ્ભવ થયે, 
ચ ૧૮૬૮માં તેએ! દિવ્ય જીવનનો સ'રેૈશ લઈ વિશ્વની 
યાત્રાએ ગયા અને આક્રિકા, ઈંગ્લેન્ડ, ઇટાલી, ફાનસ, સ્વિટ- 
ગઉન્ડ, જમની વગેરે દેશોમાં થઈ તેઓ અમેરિકા ગયા 
*જને ત્યાં દિન્ય જીવનના આદરોનેઃ ખહાળો મચાર કર્યો. 
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અતુક્રમણિકા 


૧, આશીર્વાદ ૨ 
૨. પર્ચિય દ 
હ. પ્રસ્‍તાવના છ 
૪ સ્વામી શિવાનદજ ( જીવતપૃત્ત ) ૧૩ 
પ. ક્વામી ચિદાત દછતી જીવન ઝરમર શ્પ 
પાઠ ૬ લે! ઃ પાગ એટલે શ]' ? 

૧ યોગના ફળ ૩ 
3 ત્રણુ ગુણે જા 
૨ વૈશ્વિક અત સ્તર ૪ 

દ 


૪ પ્રાથમિક સાધતા 
પાઠ ૨ જે : યોગના વિઘ્યાથી'એ માટે જરૂરી લાયકાતો 


૧ નિસ્વાય*તા અને સમદિ માટે પ્રેમ ૮ 


૨ શૌચ અને સ્વનિશ્રહ હ 
૨ ત્વરિત ઊપ્વ'ગમન માટે જ૩રી ગુશ ૧૦ 
૪ દુું'ભોતુ વિશજ'ત ૧૧ 
પાડ ૩ જો યાોગીઓતેો આહાર 

૧ ખએરાકની અસર ૧૩ 
૨ ખોરાકની ત્રિગરણી અસર ૧૪ 
ડ ખોરાકની પસદગી શ્જ 
૪ આહાર્થાસ્તતતુ સાન ૧૫ 
પ વિવેકી બતો યદ 
૬ ભાહારના ગુણુ ૧૭ 

ક્ટ 


છ જીવવા માટે જમે 


૮ માસયુક્ત આહાર વિનાશક છે 
૯ સામાન્ય સૂચનો 
પાઠ ૪ ધો : સન અતે તેનુ” નિયત્રણ 

૧ મન શુ' છે? 

૨ વિચારે તેવા ખને 

૨ મન અતે પ્રાણુ 

૪ વિભાજન કરતી દીવાલ 

પ મનનૃ' નિય'ત્રણુ 

૬ બધનનાં કારણે 

પાઠ પસોાઃ ત્રણ ગુણા 

૧ સત્ત્વની અસર્‌ 

૨ રજસૂતી શક્તિ 

૩ તમસ્રનો ઘેરાવે। 

૪ વિવિધ પરિણામો 

પ ગુણાતીતતે જગત નથી, 

પાઠ ૬ ફો : ૩8 નુ તૃતતવસ્ઞાન 

૧ શુક શુ' છે? 

૨ તારુ' થ્યેય ૩ છે 

૩ ૩5 તે «તપ 

૪ ૭* પર્‌ ષ્યાન 

પ સાચે જ સવ ૩*મય છે, 

૬ ૩5 સવ'નિદેષ્શક છે. 

પાઠ ૭ મા : યમ અતે તિયમ 

૧ અણાંગ યોગ 

૨ યમ એટલે શુ' ? 


૧૯ 


ર્ર 
૨૭ 
૨૩ 
ર૪ 
ર્પૃ 
ચદ 


રટ 


૩૧ 
૩૧ 
૩૨ 


ટજ 
૩૫ 
ગપ 
ગદ 

૩૭ 
૩છ 


૪૦ 


૨૩૦ 


૩ અહિસા 

જ અહિસાની શક્તિ 

પ અહિ સક ખચર્ણુની લાયકાત 

દૃ સત્ય ર 

છ અરવેય 

હ ભઉચર્ય 

હ અપરિમ્રહ 
૧૦ નિયમ 

પાઠ ૮ મેપ: આસતોા 


૧ બાસત 8] છે! 
૨ ષ્યાન માટે આસતો 
2 મુખ્ય આસને1, તેતા કાયદા 
જ ગમે તે વ્યક્તિ બાસત ઠરી શકે છે. 
પ સામાન્ય સ્રચને 
પણ ૯ મા પ્રાણ 


૧ પ્રાણુ શું ૩1 
૨ નડતી કડી 
૩ પાશ્ભૂમિમાથી શક્તિ 
જ ગ્રાણુતા નિમ્ર કરો 
ચ્‌ ્રાગમુક્તિની શક્તિ 
પાઠ ૧૦ મે! : પ્રાણાયામ 


ર પ્રાણાયામ ર છે? 
૩ ૧ થી ૧૪ પ્રાષ્યાપામતી રીતે 
જ પ્રાણુથી રેગસુક્તિ 
પ દૂક બેરા રોગમુક્તિ 


જય 
જુર 
જટ 
૪૪ 
૪૪ 
૪૫ 
જદ 


૪૮ 
૪૮ 
૪૪ 
પન 
૫૧ 


પ૩ 
૫૪ 
પપ 
પ૫ 
પદ 


પટ 
પટ 
૬૪ 
દપ 


1 સામાન્ય સૂચતે 
છ સામાન્ય ફાયદાઓ 
પાઠ ૧૬ સો : પ્રત્યાહાર 

૧ પ્રત્યાહાર એટલે રુ”? 

૨ મત્યાહારનો અભ્યાસ 

૨ ગ્રત્યાહારમાં મદદ 

૪ મત્યાહારમાં અવરેાધ 

“૫ રાજ્યોગીની સાધના 


પાઠ ૧૨ મો : ધારણા 
૧ ધારણા એટલે રુ'? 
૨ ધારણામાં મદદ 
-3 ધારણા! 'ેમ કરવી 
૧ પ્રષૃદેવતા 
શ્‌ વી આ માટે 
૨ સ્થૂળ સી ઉપર ધારણા 
૪ ચક્ષ્મ રી 
પ ધ્વતિ પ જી 
૬ સુરીઓની રીત 
૩ ભુકુટિ પર્‌ ધારણા 
૪ સામાન્ય સૂચનો 
પ અવરોધો 
પાઠ ૧૩ સો : ધ્યાન 
૧ ધ્યાન એટલે રુ” ? 
૨ ષ્યાનતા ફાયદા 
ટ પ્યાનતી રીત 
૪ સમુણુ પ્યાન 


દપ 
દ 


૬૮ 
૬૯ 
૦ 
છર્‌ 
છડ 


«૮૩ 
૮ઢ 
૮પ 
ત્ષ 


3૨ 


પ્ર ભમવાત ઈમુ પર્‌ ધ્યાન 
૬ ભગવાત «રિ ૫ર જ્યાત 
છ જુ પર પ્ધાન 

6 પ્યાતમાં અનુજવો 

૯ ધ્યાનમાં અવરોધો 


પાડ ૧૪ મો। : સમાધિ 


૧ સમાધિ શુ' છે? 

૨ સમાધિ પાટે મદ્દય 

૨ સમાધિમાં વિધ્નો 

૪ જડ અતે ચૈતન્ય સમાધિ 
પ સવિકલ્પ સમાધિ 

૬ નિવિ'ક#પ સમાધિ 


પૃરિશિષ્ટ 


૧ રાજમોગના અનુભવે 

૨ કમયોગ _ 

૩ ફમયોગીનાં લક્ષણા 

૪ કર્મચાગમાં ભાવ 

પ કમ'યોગી બનવાની રીત 

૬ વીસ શ્રાધ્યાત્મિક નિયમો 

હ સાધના તત્ત્વ અથવા સપ્ત સાધનવિદ્વા 
« અષ્યાત્મ્‌ સૂત્નો 


૯ સાધફોતે માગદશન 
૧૦ પ્યાન સ'બ'ધી વીસ નિયમો 


૧૧ આધ્યાત્મિક નિત્ય નોંધ 
૧૨ દિવ્ય જીવન સ અને તેની પ્રરત્તિઆ 


૧૩ દિવ્ય જીવન સતા હેતુઓ અતે હ્રેશા 





ટ 
૮૬ 
૮૭ 
ડી 
હર્‌ 


લ 
હ્પ 
ટ 
ટ 
લદ 


૧૦૬ 
૧૧૧ 
૧૧૫ 
૧૧૬ 
૧1૮ 
૧૨૨ 


૧૨૬ 
૧૩૪ 


૧૩૯ 
૧૪૬ 


૧૫૧ 
૧૫૪ 


૧૫૯ 


રાજ્યોગ પાઠાવલી 
ધુ 


પાઠ ૧ લે 


ચોગ એટલે કુ ? 
જ્‌. રાજયોગનાગ્રણેતા સદ્દગુરુ મહર્ષિ પત'જલિને પ્રણામ. 
* હવે રાજ્યોગતુ' નિરૂપણ કરુ છુ. 
૩. રાજચેોગ મનના વિકારો કે વિચારો કે મોજા'એને 
કાબૂમાં લેવાની ક્રિયા છે, 
૪. ભગવાન એટલે કે પરમ આત્મા સાથેતુ' નેડાણુ 
એટલે ચગ, 
ચેણનાં ફેળા 
“૫. ચોગ શારીરિક અને માનસિક કાયક્ષમતા વે છે. 
૬ ચેોગગથી સારી એકાથ્રતા, સારી તબિયત, મનનું 
સમતેપલપણુ' અને મનની શાંતિ મળે છે. 
છુ, જન્મ-મશ્ણુનદ ચક્રમાંથી ચાોગ મુક્તિ અપાવે છે. 
૮. અગૃતત્વ, શાશ્ષત સુખ, સુક્તિ, પૂણુ'તા, ચિર'જીવ 
આન'દ અને શિર'જીવ શાંતિ યોગ દ્વારા મળે છે, 
૯, રાજયોગ ચોગેપને! શજા છે, કારણુ કે તે મત સાથે 
સીધેસીધા સ'બ'ધ પરાવે છે, 
ત્રણ ગુણે 
૧૦. સત્ત,૨જસ્‌ ગને તમસ એ ત્રણુ સુથ્યાજુ' મન બનેલું છે. 


કહી 


૧૧. 


૧૩. 
૧૪. 


૧૫. 


૧૬. 


૧૭, 


૧૮. 


૧૯. 


૪ 


સત્ત એ સીૌચ, ભલાઈ, સવાદ્તા, વેજ અને રાન 

દર્શાવે છે. 

૨રજસ્‌ વાસના, કમ અને ગતિદશક છે. 

આળસ, અહડે'કાર અને અજ્ઞાન તે તમસ્‌ છે. 

સત્ત અતે રજસૂ-તમસ્‌ વચ્ચે આંતરિક યુદ્ધ ચાલી! 

રલ છે. 

તમમૃને કાય દ્રાશ ૨૪સ્‌માં ફેરવો અને રજસૂને. 

ઘ્યાન દ્રારા સત્તમાં ફેરવે, 

સાધકને મન કેન્દ્રિત કરવામાં અને ઈશ્વરસાક્ષા(કા૨ 

કરવામાં જે કોઈ આધ્યાત્મિક અશ્યાસ મદદરૂપ 

થાય તે સાધના છે, 

સાધના હે યોગાભ્યાસ કરતો કોઈ પણુ ચોગનેદ 

અભ્યાસી કે મોક્ષાથી સાધક કહેવાય છે, 

ઈશ્વર છે. તે સજ સત્તાધીશ, સર્જ અને સવ'- 

વ્યાપક છે, તે અ'ર્યામી, સર્જક અને પાલક છે, 

ઈશ્વર સત્ય છે, ઈશ્વર પ્રેમ છે, ઈશ્વર જ્ઞાન છે,. 

ઈશ્વર શાંતિ છે, ઇશ્વર અત'તતા છે, ઈશ્વર સનાતન 

છે, ઈશ્વર અમરતા છે, ઈક્વર્‌ સૌન્દય” છે, ઈશ્વર 

પવિત્રતા છે, ઈશ્વર પૃણું'તા છે, ઇશ્વર સ્વત'ત્રતા છે. 
વૈશ્વિક અ'તગ્સ્તર 


વિમ્ટો અને ઓરેન્જનો આહ્લાદક સ્વાદ ઈશ્વર છે.. 
અગકસરત કરનારની શક્તિ ઈશ્વર'છે, મોગરાની તે. 


૨૧. 


પ 


સુવાસ છે, મનમાં તે ખુદ્ધિરૂપે છે. 


ખુદ્ધિ, પ્રાણુ અને ઇતદ્રિચાને તે તેજ અને શક્તિ, 
આપે છે. 


4૨. તે ત્તમારા હૃદયમાં નિવાસ કરે છે. તે તમારામાં છે 


૨૩. 


૨૪. 


૧૫. 


અને તમે તેનામાં છે. 
તમારી નાસિકા માંહેના શ્વાસથી પણુ વધુ નજક તે 
છે. તે તમારા નળગોટાથી પણુ નજરીક છે. 


તમારી નસોમાં તે રક્ત વહાવે છે, તે મન્‍નતમાંથી 
લોહી અને પાચક રસ પેદા કરે છે. 
તમારી આંખના તે પલકારા છે. 


૨૬. દરેક વક્તિમાં પૂર્ણતા, સ્વત'ત્રતા અને અમરતા 


૧૩. 


પ્રાપ્ત કરવાની હોંશ હોય છે. આ બતાવે છે કે ઈશ્વર છે, 


જૂક્ત ઈશ્વરમાં જ શાંતિ, અમરતા અને શાશ્વત 
આન'દ પામી રાકાય. 


* આ રારીર અને મન કોણે બનાવ્યાં ર મનને કોણુ 


પ્રેરે છે? ગ્ભ'માં ખાળકની ત્ર'ભાળ હ્વેણુ લે છે ? 
તે છે પ્રકૃતિને સ્વામી પરમેશ્ષર, 

તે શક્તિમાન છે અને શક્તિ, પ્રકૃતિફે પ્રાણુ પર 
આપષિપત્ય ધરાવે છે. 


* જગતસાં વ્યવસ્થા કાણુ જાળવે છે? ત્રત્તુએ ફે।લે 


ખનાવી 1 આકાશ તરક્‌ દછિ કરા. સૂર્ય, ચ'દ્ર અને 
તારાઓને સર્જક ફેણુ છે રે તે છે ઈશ્વર. 


૩૧. 


૩૨. 


૩૩. 
3૪* 


૩૫ 


૩૬, 
૩૭ 


ન 


પ્રાથમિક સાધના 
મળસ્કે ચાર વગે ઊઠો, ઘ્યાન માટે આ સમયઃ 
અનુકૂળ છે, 
મત તે વખતે તાજુ' હોય છે, ખહારતુ' વાતાવરણ 
શાંત હોય છે, 
પલ્યાસનમાં અથવા કોઈપણુ અકુફૂળ આસનમાં બેસે।- 
પુરીમાં કે આરામખુરશીમાં બેસીને પણુ ધ્યાન 
થઈ શકે. કૅષ્ત ઊ'ઘ તમારા પ૨ સવાર ન થાય તેનુ” 
ધ્યાન રાખને. 
ત્રિફટ કે ભૂકુટી (ખે ભમરો વચ્ચેની જગા) પર 
ધ્યાન કરે, આંખો ખ'ધ રાખે. 
પહેલાં તમારા થોગના શિક્ષક કૈ ગુરૂને નમસ્કાર કરે... 
દશ મિનિટથી શરૂઆત કરી ધીમે ધીમે સમય અડપ્રા- 
થી એક કલાક સુધી વધારો. 


. ફં છં ફેંક નો માનસિક જષ કરે. 
ફેક ની અ'દર અગાપતા, ચિરફાલીનતા, અષૃતત્ત,, 


સનાતન આન'હ અને અગાપ શાંતિનુ' આરેપણુ કરા, 


* સન છેડશે પણ્‌ તેને વારવાર કેન્દ્ર પર પાછુ' લાવે. 


પ્રશ્નો 
(ઉ) ચોગ એટલે શુ ? 
(૨) રાજયોગ શુ' છે? 


ણ 


(૩) યોગનાં કૂળ વણુંવો. 

(૪) સત્તત, રજસ; તમસ્‌ કોને કહેવાય 39 
(૫) સાધતા એટલે શુ' ? 

(૬) સાધક કેને કહેવાય 


ઉ9) ઈશ્વર્‌તી હુયાતીનાં ઘાડાં ખાતરી આપતારાં 
ઉદાહરણ્‌ૂ। અપે, 


(૦) ઈશ્વિરતુ' સ્વરૂપ રુ' છે ? 

(૯) પ્યાન માટેનાં આસને વણુવે1, 
(1૦) ધ્યાન કેટલો સમય કરવુ? 
(૧૧) ત્રિકૂટ શુ' છે ? 


પાઠ ૨ જે 


યોગના વિધાર્થી'ઓ માટે જરૃરી લાયકાતો 

૧, શુરુ અને ભગવાનમાં ચોગના અભ્યાસીને શ્રહ્ધા અને 

પૂજ્યભાવ છેવે। તેોઈ એ. 

* શુરુના શિક્ષણુમાં અતે ચોગશ્ાસ્રમાં તેને શ્રદ્ધા 

શવી જેઈએ. 

« લેતામા ડ્ધ્મ સુમુક્ષત્વ અને વંશગ્ક હોવાં જેઈએ. 

 ચોગના અલ્યાઓી સાટે શ્રદ્ધા, સુસુક્ષતા અને વૈશગ્ય 
એ ત્રણુ અતિ જરૂરી ગુણે! છે 

અહિંસા, સત્યવાદીપણ્‌' અતે બ્રહ્મચર્ય એ ત્રણ 

પાયાતા ગુણૂા છે 

* ચોગના અભ્યામીએ વિનયી, સાદા, નસ અતે 

ખાનદાન છોવુ' જેઈ એ 

તેનામાં આયાડાઈ, છુચ્ચાઈ, કુટિલતા, બે ખાજુ 

ટાલકી ખજાવવાપણુ', કડવારા, ઉદ્ધતાઈ, લૌભ કે 

અહકાર ન હોવાં જેઈએ. 

નિઃસ્વાથ'તા અતે સસછિ સાટે ગ્રેસ 

તેનામાં નિ સ્વાર્થ સેવાભાવના હોવી નેઈએ. ગરીબ 

અને માંદાની તેણ સેવા કરવી જેઈએ. પોતા પાસે 

હિય તે બીજા સાથે વહે'ચીને વાપરવુ નેઈ એ. 


“૧૧, 


"૧૨, 


"૧૩ 


"૧૬૪. 


“૧૫. 


5૬. 
૧. 
“૧૮. 


હૃ 


. તેતામાં વૈશ્વિક પ્રેમ હોવા નેઈ એ. તેલુ ખધાંને 


ચાહવાં જેઈએ. સર્વદશીય પ્રેમ તેનું અગ હોવુ' 
જોઈ એ. વારવાર આ પ્રેમ કેળવવા તેણે યત્નશીલ 
ક્હેવુ' નઈ એ, 


, તૈતામાં ગ'ભીરતા જેઈએ. ગ'ભીર મનમાં જ દિવ્ય 


તેજ પ્રકાશે. 
તે અહિ'સક, સત્યવાદી અને અપશ્ષ્રિહી હોવે 
સોઈએ, 


તેણે સોનેરી એવે! મધ્યમ માર્ગ એટલે ફે વચગાળાનો 
માર્ગ સ્વીકારવો જેઈએ. 


શોચ અને રસ્વાનત્રહ 
તેલ પૂર્ણ ખાહ્યચર્ય પાળવુ' સેઈ એ અથવા શિસ્ત 
ચમને નિયમબદ્ધ જીવત વિતાવવુ' જેઈ એ, દરેક 
બાખતમાં તેણ પ્રમાણુસર રહેવુ" નેઈએ, 
તેભુ સ'તોષી છવન ગાળવુ' નેઈએ, 
તેનામાં પૂર્ણા સ્વનિગ્રહ હોવો સ્‍ેઈ એ. ધીરે પીરે 
તેશ્રુ ઇદ્રિયાને વશમાં લઈ તેને કાખૂમાં રાખવી 
હેઈ એ. 
તૈક્ષે નગ્રતાપૂર્વક મધુર સત્ય બોહ્વુ' સ્‍ેઈ એ, 
ગક અને ફઠો૨ શખ્દો તેણે વાપરવા નહી”. 
જુકી પીણા, દારૂ કે બીડી છેડી દેવાં સેઈ એ, 


૧૯. 


૨૦, 


૨૧. 
૨૨. 


૨૩. 
૨૪. 


૨૫. 


૨૬. 


કછ, 


૧૭ 


તેલું નિરામિષ આહાર કરવે1 સેઈ એ. દૂધ, દૂધની 
ખનેલી વાતગીએ અને સૂકા સેવામાં ઘણાં પોથક- 
તત્ત રહેલાં છે, માંતયુક્ત આહારથી કૃત્તિએ। ઉસ્‍્કે- 
રય છે અને મન ડહેોળાય છે. 


ત્વરિત ઊધ્વ'ગમન ભારે જરરી ગુણે 
સધકમાં નિભાવી લેવાની આવડત, હિ'મત, દયા. 
ઉદારતા, સહિષ્ણુતા, ધીરજ, ખ'ત, સહૃદયતા અને. 
આત્મસ'તોવ હોવાં જોઈ એ. 

સાધક ઉત્સુક, સનનગ અને ખ'તવાળા હોવે જઇએ. 
તેનામાં તીથ શ્રદ્ધા, કાર્યરતતા, ખ'ત અને સહન- 
શીટુતા હોવાં જેઈ એ. 

પાતાના આદશ અને ધચેયને વળગી રહેવુ” સેઈ એ. 
તે હમેશાં આન'ટી હોવો જેઈએ. આન'હીપણું 
સન માટે શક્તિશાળી ઔષધ છે. 

સાધકમાં વિવેક, ખોલારી સ'કલ્ય, દેઠ નિશ્ચય હોવાં 
જરૂરી છે. તેસ પાતાના સકલ્પોને વળગી રહેવુ” 
નઇ 
તેના અભ્યાસમાં તેણે નિયમિત બનવુ જેઈ એ. 


ચોગમાં વિજ્ય માસ કરવા માટે નિયમિતતદ ગતિ. 
આવશ્યક છે, 


તેનામાં સમદેષ્ટિ, સહનશીલતા, ક્ષમશીલતા હોવાં. 
ત્તેઈ એ, 


ર૨૮. 
શહ 


૩૧ 
૩૨. 
૩૩, 
૩૪ 


૩૫ 
ફર. 


૩૪. 


૨૨ 


મર્ઘનમી અને સદાચરણુ તેનાં ભૂસણુ છે. 
તેની વાણી અને વિચારતો સુમેળ હોવો જેઈએ. 


અને તેનાં વિચારે! અને કાર્ચો પણુ સુસ'ગત હોવાં 
જોઈ એ. 


, તેણે હમેશાં આંતર્નિરીક્ષણુ અને આત્મવિશ્લેવણુ 


ફરવુ' જેઈએ, 

દુઝુભઞોનુ' વિસર્જન 
નિંઘ અને આત્મશ્લાઘા છેડી દો. 
આળસતુ' નિ૩ૂ'દત કાહે. 
ડુર્શુ ભાતું” વિસર્જત કરે. 
સવારમાં દશ મિનિટ હિંમત પર ધ્યાન પરે, તમે 
કામ કરતા હો અને માણુસે। સાથે ફરતા હે ત્યારે ટૂંક 
હિંમત'નો માનસિક જાપ કરો, 'હુ' હિ'મતવાન છ, હુ' 
વધુ એ વધુ હિ'મતવાન અનતે। જાઉ"છુ” એવે! અતુલવ 
કરો પીકે ધીમે તમારામાં હિ'મત વધરો, 
ધ્યાન દ્વારા તમે ફોઈ પણુ સદ્દગુણુ વિકસાવી શકશે. 
સયવાદિતા, #યા, નગ્નતા, હિ'મત જેવા ખે કે ત્રણ 
જરૂરી સદ્ઞુલ કેળવવા પર મતન ફરે. ખીદ્ત માધા 
સદ્દગુલૂદ આપમેળે તસને પ્રાસ થશે, 
જોઈ દિવિ નિરાશ થશો નહી'. હ'મૅશા આશાવાદી 


રહો. તમારા અભ્યાસમાં દટાગ્રડી ખનો, અ'તે તમને 
થશ મળસે. 


ડને જ 
૩૮. આશાવાટીપણુ' નિરાશાવાદિતા પર વિજય મેળવે 
છે. પ્રેમ કેળવે, ધ્રિકારતાશ પામશે, હિંમત વિકસાવે, 
ડરપાકપલુ' અદશ્ય થશે, આ પ્રતિપક્ષ ભાવનાની રીત 
(વિરોધી વિચારો ફે ગુણ કેળવવાની રીત) છે. 


મશ્ના 
(૧) ચોગના અણ્યાસી માટેની જરૂરી ગુણુવ-તાએ જણાવે।, 
(૨) પાયાના ત્રભુ સદ્દગુલોા કયા છે? 
(3) સદદગુણ્‌। કેમ વિકસાવવા ? 
(૪) પ્રતિપક્ષ ભાવનાની રીત વણું વે. 


ન 


ન્ટ 


“હ - 


પાઠ ૩ ભે 


ચો્ગૉએને આહાર 
ચોગના અજ્યાસમાં અને આધ્યાત્મિક પ્રગતિમાં સંપૂણુ'- 
પણે મદદરૂપ ખોરાક ચોગીએને આહાર કહેવાય છે. 


ખારાકને મત સાથે ગાઢ સબધ છે. 


, ખોશકના સૂહ્મ ભાગમાંથી એટલે કે તેના સત્ત્તવસાંથી 


ભત ખને છે 


ખોરાકતી અસર 


શુદ્ધ આહારથી માણુસને। આંતરિક સ્વભાવ પવિત્ર 
ખને છે. 


, સાધકતા આંતરિક સ્વભાવની પવિત્રતાથી તેને 


સદ્માની યાદ તાજી થાય છે અને આત્મસાક્ષાત્કાર 
થાય છે, 


* ઘ્યાનમાં ખોશક અગત્યનો ભાગ ભજવે છે. 


. મગજના વિવિંધ ભાગા પર ખોરાક વિધવિધ્ર અસર 


કર્‌ છે. 


. ધ્યાતની ઈચ્છાવાળાએ ખોરાક હળવો, સૈષ્ટિક 


ભને સાત્તિક લેવો! 'નેઈ એ. 


ડ 


રે 


૧૧, 


૧૨. 


૧૨, 


૧૪. 


૧૫. 


૧૬. 
૧૭ 


3૪ 


“ ખોરાકની ત્રણુ જત છેઃ સાત્વિક આહાર, રાજસી 


આહાર અને તામસી આઢાર. 
ખશકની ત્રિઝુણી અસર 


* ડ્ૂધ, જવ, ખારક, કૂળ, લીવોતરી, ઘઉં, માખણુ, 


મષ, બદામ વગેરે સાત્વિક આહાર છે. તે મનને 
શુદ્ધ અને શાંત કરે છે. 

મચ્છી, ઈ'ડાં, માંસ, મરચ્રાં, હિ', રાજસી આહાર 
છે. તેનાથી વાસતા પેદા ચાય છે. 

ગાયતુ' કૅ ખીજુ' કોઈ માંસ, દાર, લસણુ, ડુંગળી 
વગેરે તામસી આહાર છે, તેનાથી મતમાં કોપ, 
“ધકાર અતે આળસ ભરાય છે 


ચોગના અભ્યાસને નુકસાનકારક ખોરાકની વસ્તુએા 
ચાગના વિદ્યાથી'ગાએ છેડડી દેવી સેઈ એ, 

એ રાકની યસ'દગી 
શાઈવાળા, ખાટા, ગરમ, ઉત્તેજક, હિ'ગવાળા ખોરાકે 


છોડી દૈવા જેઈ એ. ઉપવાસ કરી શરીરને ધસી 
નાખછુ' ન નેઈ એ. 


આફેલા ચોખા અને ઘી, જે હવિષાજ્ઞ કહેનાય છે 
તે, ચોરના અભ્યાસ માટે ખત મટદકર્તા છે. 
ચોાગના અશ્યાસમાં ચર ધય કાયદો કરે છે. 


ઘીમાં બાફેલા ભાત, સફેદ ખાંડ અને ડ્રધતા મિશ્રલુને 
ચર રહેવામાં આવે છે. 


૧૮. 


૧૯. 


૨૧. 


૨૨. 


૨૩ 


૨૪. 


1ષ 


ખોરાકની વસ્તુએ પસ'& કરવામાં તમારી અ'તઃ- 
ગ્રેરણા કે અ'તરનો! અવાજ તમને રોરરે, 


તમારા સ્વભાવને અને ખાંધાને અનુકૂળ સા[ત્વક, 


યૌગિક જમણુ નછી કરવા માટે તમે જતે જ સારામાં 
સારા ન્યાયાધીશ છે. 


* શારીરિક ક્ષસતા, સારી તબિયત અને માનસિક શાપ્ત 


ટકાવી રાખે તેવો આહાર હોવો જેઈએ. 
પૂણુ પૌછિકતા પર માણ્સના સ્વાસ્થ્યને આપાર છે. 


આણારશાસનુ જ્ઞાન 


અવનવી જાતના આંતરડાના રોગા, થેપી રોગોના 
પ્રતયે બચાવશક્તિનો અભાવ, પ્રાણ્શક્તિનેદ અભાવ, 
દરદ સામે ઝઝૂમવાની શક્તિસો! અશાવ, સુકતાન, 
સ્કવી', લોહી એજુ' હોવાને કારણે પાંડુરોગ, ખેરીબેરી 
--ભા બધા શાગે। પોષક તતતવાના અભાવે જન્મે છે. 


જે માણુસ શારીરિક અને માનસિક ક્ષમતા, સારી 
તબિયત, ઉચ્ચ ધોરરણુની શક્તિ અને જ્ઞારીરિક 
સહુનશક્તિ સેળાવવા માગતો હોય તો તેણે આહાર- 
જ્ઞાસ્રતુ' જ્ઞાન મેળવું ખૂભ જરૂરી છે. 


ટૂધ પાતે જ પૂણુ ખોરાક છે. તે સમતોલ ખોરાક 
છે, પ્રાણાયામના અભ્યાસ દરમ્યાન ચોગીએ। સાટે 
તે આદશ ખોરાક છે 


# 


સ્પ 


દોને 


શ્‌ 


૨૮. 


૨૯. 


14 


પ્રાણાયામના અજ્યાસીને માખભુ અને સાકર ખૂશ 
ફાયદાકારક છે. તેનાથી શરીરત-ત્ર ઠંડુ” રહે છે. 
ડૂધને ઉકાળવુ' ન નેઈ એ. જેવો તેને ઊભરો આવે. 
કે તરત ચૂલા પરથી ઉતારી લેનુ' સ્‍ેઈએ. ખૃષ 
ઉકાળવાથી તેમાંનાં પ્ાણુતત્વો નાશ પામે છે અને 
ખોશકતી વસ્તુ તરીકે દ્ધ નકાસુ' બને છે. 

હૅર?ને માઢામાં રાખી ચાવેદ, તે થક્તિવય'ક જસુ છે. 


વિવેકી બને 
તમારા ખોશકમાં ખડું ત્વશ્તિ ફેરફારો ન કરો. 
જૂરકાર કેમેશઃ અને ધીરે ધીરે કરા. 
એપ્સકને ખુબ જ ચાવે. તે! જ તે સહેલાઈથી પચરો, 
આસાનીથી તે "દર મળી જરી અને લેતુ' સર્વ. 
એ'ચાઈ શકશે, 


* જરર છેસમતુલિત ખોરાકની, નહીં' કે ભારે ખોરાકની. 
* ભારે ખોરાક ન ખાવ. તેનાથી યકૃત, મૂત્રપિ"રા 


અને પાચક રસના રાગો પૅદા થાય છે, 


ર. તમે જેવા ખોરાક ખાશે! તેવા બનચે. 
* જખાઉપરા અને સ્વાદિયા ચોગમાં ચશ પ્રાસ કરવાનુ” 


શ્ર્વસ પણુ સેવી ન શકે. 


* જે મમાણુસર ખાય છે, જેલ એરાકનુ' નિયમન 


કચુ” છે તે ચગી ચઈ શકે છે. 


૩૫. 


3૬ 
૩૪.7 


૩૮. 


૩૯. 


ડી 
ર 


૪૧. 


૪૨. 


૪૩. 


3-૨ 


શહ 


ધુ” પેટ એશકથી ભરો, ખાદીનો ડૃ ભાગ 
પાણીથી ભરો અને ખાડીએ દૈ વાયુના માટે ખાલી 
રાખા. આને પ્રમાણસર ખોરાક કહે છે. 

જમવા પહેલાં ખોરાકતુ' નેવેઘ ભગવાનને પરો. 
તમે ભૂખ્યા હો ત્યારે અથવા જમી લીધા પછી તરત 
ચોગસાધના કરશે! નહીં”. 


સાધના શરૂ ઝરવા પહેલાં થોડુ” દ્ધ અને માખણું લો. 


આણહારના ઝુણુ 

જે ખોરાક શક્તિપ્રદ, પ્રાણુદાયી, ઉત્સાહજનક, ત'હુ- 
ર્સ્તીકારક, આન"દદાયી, ક્વાદિછ, પોચો, રાચક, 
પોષક અને ભાવે તેવો હોય તે સાત્તિક છે. 


કડવે।, ખાટો, ખારો, અતિ ઉષ્ણુ, તીખા, લૂખા, અળ- 
તરા થાય તેવે, દુઃખકારક, દર્દ અને તકલીફ ઊભી 
કર્નારા રાજસિક ખોરાક છે. 

વાસી, અસ્વાડુ, ગ'ધાતુ સડેલું, અશુદ્ધ ભોજન 
તામસિક છે. 

ગ'ધાતો, વાસી, કેહેલે।, અસ્વચ્છ, ખીજી વખત ગરમ 
કરેલો, રાતવાસી રાખેલો ખોરાક તેમ જ અતિ પાકાં, 
ગળી ગચેકાં કે કાચાં ફેળ તજવાં નઈ એ. 

જે ખોરાકમાં જુદ્યાં જુદાં તત્વ જેવાં કે પ્રોટીન, 
કાર્બાહાઈડ્રાઈટ, ચરબી, ખનીજ તત્ત્વો વગેરે ચોગ્ય 


જ૪. 


જદ 
૧૭. 


જત. 


જટ, 


પ૧. 


3૮ 


મમાળમાં હોય તે ખાશક શમતોલ ખોરાક કહવાય છે. 


છવવા માટે નમો 

જે જમવા માટે છવે છે તે પાપી છે, પણુ જે છવવા 
ચાટે જમે છે તે ખરેખર સ'ત અપધવા યોગી છે. 
શારીરની ગરમી સભાવવા અને નવા કેપો બતાવવા 
તેમ % શરીરને ધગારા પૂરો પાડવા ખોરાકની 
જરૂર છે. 

જમવામાં કુદરતી અને સાદા ખને. 

જે ધ્યાન કરે છે તેને બઠુ ઓછે. ખોરાક સતેઈએ છે. 


સવારમાં લી'ણુ અને મધ પીઓ. આથી સ્વાસ્ઘ્ય 
સુધર છે, રક્તિ મળે છે અને લોહીની શ્રદ્ધ થાય છે. 
ફાશ્ર હળવા ઓરાક લે. દ્રધને। શક પ્યાલો અને 
ઘાડાંક કૂળ પૃરતાં થશે. તો જ વહેહી સવાર ધ્યાન 
માટે તમે ઊઠી શકશે1, રાથ્રે ભાત ન ખાવા, 


સારો, પ્રાકૃતિક, ઉત્તેજક નહીં” તેવો।, રારીરને ખનાવે 
તેવો, શક્તિવ્ષક, કેક્રી નહીં તેવા ખોરાક અતે 
પાણાં મનને શાંત અને શુદ્ધ રાખે છે, અને ચોગના 
અલ્યાસીએે તેના જીવનતુ' ધ્ચેય પ્રાસ કરવામાં મદદ 
કરે છે. 

ચોગીસએા સાટે ફળાહાર ધણેિ। ઈચ્છનીય આહાર છે. 
ચરીરત'ત્ર પર તે ઉપફાશક, શાંતિકારક અસર કરે 


“પરૂ. 


પ૪ 


પપ. 


દ્‌. 


૭. 
શહ 


૧૯ 


જી, શરીરતી રચનાને સાક્‌ કરૈ છે. અ! વિધાયક 
ખોરાક છે 


* પાલખ, પરવળ, કારેલાં, દૂધી સ્વાસ્થ્યપ્રદ છે 


સાંસયુક્ત આહાર વિતાશકે છે 
સારી તબિયત જાળવવા માટે માંસયુષ્ત આહાર 
જરા પણુ જરૂરી નથી. માંસ તખિયતને ખૂખ જ સુક- 
સાન કાશક છે. તેનાથી કરમિયાં અને મૂત્રપિ'ડના 
દર્દો થાય છે, ખોરાક માટે જનાવરેને મારવા એ 
મોહું' પાષ છે, 


માંસ વગેરે ખાનાર માટે ચનતુ' નિય'ત્રજ્ુ ઘણુ” 
સરુશ્કેલ છે. 
જુએ, માંસ ખાનાર વાઘ ફેટલે કુર છે, ન્યારે 


ગાય, હાથી વગેરે લીલોતરી પર જીવતાં પ્રાણીઓ 
નરમ અતે દેખાવડાં છે. 


સામાન્ય સૂચનો 
પિ'શળા કે સૂર્યનાડી જ્યારે જમણા નસકેરામાંથી 


તહેતી હોય ત્યારે જમો. સૂર્યનાડી ગરમી આપે છે. 
તેથી ખોશક સારા પચે છે. 


રાત્રે ડાળે પડખે સૂએ. તેથી ખોરાક સારી રીતે પચશે. 


જમ્યા પછી દશ મિનિટ વજ્સનમાં બેસે. તેથી ખાશક 
સારી રીતે પચરે. 


૨૦ 
પ૯, તેલ, અડદ, ખાટુ' દહી", સેકેલી વસ્તુએ।, પતકાળુ” 
(કાણુ, મરચાં અને આમલી છેડી રે, 


૬૦, રાત્રે પેટ ઠાંસીને ન જસો, ને વધુ પડતુ' જમશો 
તોઃ ખૂબ ઉંઘ આવશે અતે સવારનું ધ્યાન તમે. 
ચૃકી જરો. 


૬૧. ચા અને કોક્‌ી છેડી રો. 
દૂ૨, ખાવાપીવામાં તમે સ્વામી ખની રહે. 


૬૩. કોઈ ખાસ ખોરાક માટે તમને ચટપટી ન હોવી 
જઈ એ 


ખઆવાપીવાના શુલામ ન ખને, 


દન 


દપ, ખોરાક ખાખત ખડુ કચકચ ન કરો, સાદે અને 
માકૃતિક ખોરાક લે. 


શશ્નેો 


(૧) તબિયત પર ખોરાક શી અસર કરે છે? 

(ર) ચોગના અજ્યાસીએ કઈ જ્તનો ખોરાક લેવો. 
નેઈએ ? 

(૩) કઈ ખાવાની વસ્તુએ ન લેવ ? 

(૪) થોડાક સાત્વિક, રાજ્સિક અસે તામસી આહાર 
ગણાવે. 


૨૬ 


(પછે ચોપગસાધનાને મદદકર્લા ખાસ ખોરાક કચે॥ દ. 
(૨ સિતાહાર એટલે શુ' ? સારુ' પાચન કેવી રીતે થાય ? 


“૭) સાત્તિક, શજસિક અને તામસિક આહારને ફેમ 
આઓળખચો? 


(૮) આપણે સા માટે જમવુ' જેઈ એ ? 
(હ) માંસાહારની ખરાબ અસરો શી છે? 
(૧૦) તમારૈ પેટ વધુ પડતુ' શા માટે ભરવુ ન નેઈએ ? 


હીન 


કેર 


પાઠ ૪ વે 


શન અતે તેનુ' સિય'ત્રણુ 
મત ઝુ છે? 


* શન આત્મશક્તિ છે. 
* મન દ્વારા ઈશ્વર વિશ્વરૂપ ધારણુ કરે છે, 


સત સૂહ્મ વસ્તુતુ' બનેલુ છે, 

મન સૂક્મ ખળ છે. 

મત પર પ્રાણુનાં સ્પ'દને! ઊડે છે અને મનમાં વિચાર 
પેલ થાય છે. 


& સત અસરે, વિચારો, વાસનાએ અને ઇચ્છાગાનુ” 


ષો2લુ' છે. 


, અહંતા મનનું બીજ છે. 
, મન પાંચ જ્તાનેન્દ્રિયાનાં પાંચ કાર્ચા ખન્નવે છે, 


મનમાં સત્ત્વ, ૨% અને તમ અ ત્રભુ ગુણે! છે. 


* સોહં, શુસ્સા, લેશ, ઈયા, અભિમાન, સાયા, અહુ'તા 


બને રાગદ્રેષ મતનદે મેનન" છે, 


* જયારે ખધી ઇચ્છાએ નારા પામે છે ત્યારે હ'શેશનુ” 


અશાંત મન શાંત ખને છે. 
નિષ્કાપ્ર સેવાના અજ્યાસથી, જ્પથી, તપથી, સદ- 


૧૩. 
૧૪. 
૧૫. 


૧૬, 


૧૪, 


૧૮. 


દ ગે 


૨૦. 


૨૧. 
૨૨. 


૨૩. 


ક્‌3 


વર્તનથી, સ્વનિ્રહ શેટલે યમ--નિયમનાના આચરણુથી 
અને ઘ્યાનથી સન શુદ્ધ થાય છે. 


સત્ત્વચી ભરેલુ' મન શુદ્ધ મને છે. 
૨જ અને તમશી ભરેલું' મત અશુદ્ધ મન છે. 
માનસિક ક્વારથ્ય જાળવવા માટે મનસે! આરામ, 
જપ, પ્રાર્થના, ધ્યાન, આન'હીપણુ', સાત્તિક આહાર 
ધાર્સિક પુસ્તકેપ્તુ' અધ્યયન જરૃરી છે. 

વિચારે! તેવા બને 


મત જેને દિલથી ખૂખ વિચાર કેરે છે તેવુ' રૂપ તે 
ધારણુ કરે છે. 


જે તે સક્રજનનોા વિચાર કરૅ તો તે સક્રજનતુ' 
રૂપ ધારણુ કરે છે. 


જે ભગવાન ઈસ્નુના રૃપને1 તે વિચાર કરે તો તે 
ભગવાન ઈસુનુ' રૂપ ધારણુ કરે છે 

તમે જેવુ વિચાર્રો તેવા મનરો, આ ઢાળી ન 
શકાય તેવે માનસરામ્તને1 કાયદો છે, 


જાત્રત અવસ્થામાં મનતુ" રહેઠાણુ મગજમાં છે. 
ક્વપ્નાવસ્યામાં તેનુ' સ્થાન ગળામાં છે. 
સુષુસ્તિમાં તે હૃદયમાં વસે છે. 

સન અતે પાણુ 
શરીર અને મનને જડતી કડી પ્ર્ણુ છે. 


૨૪. 


૨૫. 


૨. 
રછ, 
૨૮. 
૨૯. 


૩૧. 


૨૨. 


૩૩. 


૩૪. 


3પ. 


૪ 


ને તમે પ્રાણુ અને વીર્યનો નિત્રડ કરો તે! મતતો 
નિગ્રડું શકય મનશે. 
ને તસે મતનુ* નિય'ત્રણુ કરશે તો તસે પ્રાણનો 
પણુ નિરાધ કરી શકશે, 
માણાયામથી મનતનુ' નિય'ત્રણુ શકય છે. 
વૈશ્વિક મન ભગવાનનુ” મન છે, તે ગતિયેતત મન છે. 
જ્ઞાત મન નશ્રત અવસ્થામાં મગજ દ્વારા કામ કરે છે. 
અધ'ચેતનત મન શ ચિત્ત છે, અધચેતત મતમાં 
બપ્રી જ છાપો ઊઠે છે. 
ભન એક વખતે એક જ વશ્તુ પર ધ્યાન ઠૈન્દ્રિત 
કરી રક છે. 
પ્રાણાચયામના અશ્યાસથી મનની સ્થિરતા પ્રાપ્તકરવામાં 
મદદ ચાય છે. 

વિભાજન કરતી દવાલ 
આત્મા અને શરીર વચ્ચે વિભાજન કરતી રીવાલ 
તે મન છે 
સમન સરસેનાયતિ છે, ઇન્દ્રિયો સૈનિકે છે. 
અહુ'કાર, લોભ, ડ્રેષ, અભિમાન વગેરે મનના પરિ- 
ચારકે। છે. 
માણુસ કહે છેડ “મારુ' મત ખીજે કયાંક હતુ સે” 
નેચુ' નહીં; મારું મત બીજે હોવાથી મે' સાંભળ્યુ” 
નહ.” 


3૬. 
3. 


“૩૮, 


શષ 


માણુસ તેના મનની મદદથી જુએ છે અને સાંભળે છે. 
મનને એક બિટ પરરોરવાની, સ્થિર કરવાની પ્રકિયાને 
અભ્યાસ કહે છે, 

સનતુ' નિય'તણુ 


ભલ્યાસ અને વૈરાગ્ય દ્વારા મનનું" નિય'ત્રણુ ઘઈ 
શકે છે. 


 હ્ાંખા સમયના ઉમ'ગ અને શ્રદ્ધા સાથેના અભ્યાસથી 


૪૧. 


જર. 


૪૨ 


સમાધિ અવસ્થામાં સ્થિર યવાય છે. 


. નિર્સાહ કૈ નિઃસ'ગ કે ઇંદ્રિય તરકેના ભાગોની ઉદા- 


સીનતા વિના આધ્યાત્મિક વિકાસ શફય નથી. 
શુદ્ધ તેમ જ ઉચ્ચ મનની મદદથી અશુદ્ધ મનને! 
વિતાશ કરે। ભને પછી ઉચ્ચ મનથી પણુ પર ત્તએ1. 
મનતા સહકાર સિવાય ઇંદ્રિયો કાંઈ જ કરી શકતી 
નથી, 

અજુદ્ધ વિચારોને હાંકી કાઢવા પ્રયત્ત ન કરા. જેટલા 
વધુ પ્રયત્ન કરરોપ તેટલા તે કરીને પાછા *આવશે. 


* મનને દિવ્ય વિચારોથી શરી દે, બશ્ઞુદ્ધ વિચારો 


"૪૫. 


ભાપોઆપ ધીમે ધીસે નારા પામરો. 


આકરી રીતોથી મનને કાબૂમાં લેવા પ્રયત્ન ન કરો. 
તેમાં તમને દુઃખકારક અને નિરાશાજનક નિષ્કળતા 
સાંપડે. 


ી.ડ 


નજર 


શ 


૪છ. 


૪૮. 
૪૯. 


યષવ૧ 


પર્‌. 


પ૩ 


પ૪ 


પપ. 
પ૬. 


પછ 


પત- 


રદ 


પ્રામાતિક અને ખુદ્ધિપુર્જકની રીતો વાપરો. તે: જ 
મનને નિશ્રહુ સહેલો બનરો, 

અ'ધતતાં કારણે 
સસાર કે દુન્યવી વ્યવડારના મૂળમાં મત રહેથુ' છે. 
ઇચ્છા મળતણુ છે, વિચાર અસ્તિ છે. 


ઈશ્છાનુ" બળતણ ડર કરે, વિચારને! અગ્નિ ણુઝાઈ 
જશે, 


* મન સગઝુદ્ર જેવુ" છે, વિચારા તે પરનાં મે।ન્‍1' છે. 


મન વિચાર અને શાવનુ' સાધન છે. 

મત વિચારે છે, યુદ્ધિ નિશ્રય કર છે, હતા અભિ- 
માન ધરે છે. આંતર મન યાદ રાખે છે. 

#યારે મત સાત્તિક, શાંત અને પવિત્ર થરો ત્યારે 
તમને દરા'ત એટલે કે પ્રજાના ચમકારા થચે. 
મરત અને પ્રાણુ અન્યોન્ય આધારિત છે, પ્રાણુ મન. 
પરને અ'શળે! છે, 

જયાં પ્રાણુ છે ત્યાં સત છે, જ્યાં સન છે ત્યાં પ્રાણુ છે- 
જાગત, સ્વપ્ન ગને સુષુપ્તિ અવસ્થા--અ ત્રણુ મનની. 
અવસ્થાઓ છે, 

માનસિક કર્મા ખરાં કર્મા છે, વિચાર પણુ ખરુ 
કર્મ છે. 

રાજસિક મનને જૈવિધ્ય અને નવા અતુલવે। નઈ એ. 


રક 


છે, એકની એક વસ્તુના તેને ક'ટાળા આવે છે. 
પફ. કામના કફેરફોરથી મનને વૈવિધ્ય મળે છે. 


ટૂ૦, મન ટ્વારપાળ છે. મનના કારખાનામાં ફે મતના 
મહેલમાં તે એક સમચે એક જ વિચારને પ્રવેશ 
કરવા દે છે. 


ગ્રશ્નો 
(૧) મન શુ છે? 
(૨) મન અને પ્રાણના સ'બ'ધ દર્શાવે! ? 
(૩) મનને શુદ્ધ કેવી રીતે ફરશે ? 
(ઉ મનતુ નિચ'ત્રણુ કરવાની રીત લખો. 


(૫) સમસ્ર ચેતના, નિસ્ન ચૈતન્ય અને ચતન્યમન વચ્ચેનો. 
ભેદ સમનાવે!. 


(૨) મન અને વિચારનો સ'બ'ધ વણુ'વે1. 


(૭) જચરત, સ્વપ્ન અને સુષુતિ અવસ્યાઓમાં મન કભાં 
વાસ કરે છે, ? 
(૮) અભ્યાસ એટલે શુ? 


પાઠ પમો 


તણુ ચુણ 

* સત્ત્વ, ૨૪ અને તમ એ ન્રહ્યુ શુણા મનમાં રહેલા છે. 
* જયારે સત્ત્ની વૃદ્ધિ થાય છે ત્યારે માણુસ શ્ચંત 
અને ગ'ભીર બને છે 

, જયારે ર્ન્‍ેગુશુની અભિવૃદ્ધિ થાય છે ત્યારે મ્રાણુસ 
ઉસ્તે(જેત થાય છે. 

, જયારે ત્સોગુણુની અભિવૃદ્ધિ થાય છે ત્યારે માણુસ 
મૂઠ ખને છે. 


. તસોાગુણને રજેગુણુથી કાબૂમાં લો, શ્નેગુણુને સત્ત્વ- 

ગુષુથી વશ કરો, સત્તગુણુને સત્ત્તથી જ નિયમનમાં 

લૈવાય છે, 

. શુણુ। અને લેના કાર્યતું' સાન અનિવાર્ય છે. તો 

જ તમે તેની પકડમાંથી છૂટી શકરો. 

. જે ત્રિગુણાતીત થચો છે, જેણે સમદષિ કેળવી છે, 

હેય રોક અને થચશ-અપયશસાં જેનુ" મત સમતુલિત 

છે તે સ્ુત્તિ અને જીવન્સુષ્ત ચગી છે. 

- પ્રરુતિના તણું યુથ! માથુસને મોહ પમાડી સસારમા 
જકડી રાખે છે 


૧૧. 


૧૨. 


૧૩. 


૧૪. 


૧૫. 
૧૬. 
૧૪. 


૧૮. 


શટ 


ગુણ પ્રકૃતિનાં મૂળ તત્ત્વો છે, ખધી વક્તુએના 
પાયામાં તે રહેલા છે 


- નિશુણાતીત થાએ।. તસે સે!ક્ષ, પૂણુ'તા અને અમક્તા 


ત્રાપ્ત કરશે 


સત્તતૌ અસર 
જ્યારે માણુસમાં સત્ત્વગુણ વષે છે ત્યાર તે પુણ્ય- 
શાળી થાય છે, ભગવાનની ભક્તિ તેનામાં પાંગરે 
છે અને જ્ઞાન તેને લાધે છે. 
સન «યારે સાત્વિક હોય ત્યારે શીત હોય છે, શાંત 
સનમાં સત્ય પ્રતિખિ”ખત થાય છે. 
સત્સંગથી સત્ત્વગુણુ વધે છે, સ્વાધ્યાય, સાસ્વિક 
ખોરાક, તામ-જપ વગેરેથી પણુ સત્ત્વગુણુની વૃદ્ધિ 
થાય છે. 
શરતની લાક્ષણિકતા છે આજસ્‌, સ'વાદિતા, ભલાઈ, 
અને પતનિત્રતા, 
સત્તમાં સ્ક્ટિક જેવી નિષ્ક્લ'કતા છે. 
સુખ અને જ્ઞાન વડે સત્ત્વ સાળુસને ખાંધે છે. 
સત્વ સોનાની જ"જીર છે, રન્‍ેશુથુ અને તમોગુયુ 
લેોહાની બેડીઓ છે. 
જયારે માણુસમાં સત્ત્તગુણુ વધુ પડતો હેય છે ત્યાર 
તેનામાં વિવેક, થુદ્ધ તર્કરાક્તિ અતે શુદ્ધ સમજુ 
શક્તિ આવે છે, 


૧૯. 


૨૧. 
૨૨. 
૨૩. 


૨%. 


રષ. 


૨૬- 


૨છ. 


૨૮. 


૩૦ 


તૈતુ' ચન ઇંટ્રિયસ્ુબ તરફથી પાછુ' હઠે છે, તેના 
મનમાં ઉચ્ચ અને દિન્ય વિચાર તહેરાવ છે. 


* સત્તની વૃદ્ધિથી ચાખી દદિ લાધે છે. તેને અ'વે'ધી 


દેદિ મળે છે. અતઃગેરણાનુ દ્રાર ખુલ્લુ" થાય છે, 
રજ્સૃત્ી શક્તિ 

રન્‍નેશુણુ કિયાશક્તિ કે વાસના છે. 

રજેશુલુથી બેધ્યાન અને ચ“ચળ થવાય છે. 

રજોરુણુ તૃષા બને મોહતુ' મૂળા છે, તેં કિયાના 

મોહથી માંધે છે 

રાજસિક ચાણુસ સત્તા, સ“પત્તિ, કીતિ, પદવી, 

નામ અને માન ઇચ્છે છે. 

કાજસિક માણુસ સતત ફરતો કહે છે. તે મહત્ત્વદકાંક્ષી 

રીય છે. તે હમેશાં કર્મમાં ર્ચ્યોપચ્ચો રહે છે, તે 

વાતોડિયેોદ હોય છે. 

તૈ ઇચ્છાગ અને આશાએ થી લર્ચો હોય છે. વે 

કમને નળગેલે હૉય છે. તે ઇન્દ્રિયસુખ પાછળ 

પડથો છાયા છે. 

વાળાની સાફેક તેની ઇચ્છાએ અતૃત્તિ જ અનુભવે 

છે. તે કદી સતોષ પામતો નથી. તે હમેશાં લોભી 

અને અશાંત હોય છે 

તેની સમજયુશક્તિ પૂ'ધળી હોય છે, તેનામાં નિવેફ- 

શક્તિ હોતી નથી. 


૨૯ 


-3૧. 


૩૨. 
૩૩. 


૧૩૪. 


૩૫, 
3૬. 
3૪. 
૮. 
૩૯. 


૩% 


સ'પત્તિના અભિમાનને તેને નશો હેય છે તેની 
અમ્લ ઊલટી રીતે વપરાય છે. 


* પૈસો અને વિષયસુખ તેતુ' લક્ષ્ય હોય છે. તે 


રાક્ષસને ભજે છે. 
હુઃખ તેને સુખ લાગે છે. દદ તેતે આનદ લાગે 
છે. નિશશા તેને હર્ષ લાગે છે. 
તસસૂતે! ઘેરાવા 
તમોગુણુ આળસ કે અ'ધકાર છે, 


તમસ્‌ અસાનજન્ય છે. માણુસને તે બે ઘ્યાનપણાથી, 


પ્રમાદથી, ખેકાળજથી, આળસથી, બેદીપણાથી 
ભને ઊ'થથી ખાંધે છે. 


તામસિક માણુસમાં નિણુ'યશક્તિ હોતી નથી. તે 

મૂખાઈલર્યા" કર્મ કરે છે. 

તેનાં કર્સા સમજ્ણુશક્તિથી પ્રેરાચેલાં હોતાં તથી, 

કામ કરવાની તેની ઇચ્છા હોતી નથી. તે ખૂબ ઊંધે છે. 

સ વિચારહીન અને અજ્ઞાની છે. 

ભૂલથી લોકો તમોશુણુને સત્તગુણુ માની ખેસે છે. 

રજસ્‌ અને તમસ્‌ના પરિણામે અપ્રામાણિકતા આવે છે. 
વિવિધ પરિણામે! 


, સાસ્તિક કમતુ' પરિલ્યામ સુખ છે, રાજસિક કમ'નુ* 


કૂળ ડુઃખ છે, «યારે તામસિક ડર્સ તુ ફળ અજ્ઞાત છે. 


જ૪૧. 


૪૨. 


૪૩. 


૪૪. 


૪૫ 


૪૬. 


૪૮. 
૪૯. 


૫૦. 
- ભગવાન તરશે ગુલ સ્વાસી છે. 


૩્રૃ 


સત્તતની વૃદ્ધિ વખતે માળુસ મર્ણુ પામે તો સર્વોચ્ચ 
નિષ્કલ'ક બુવનને પાશે છે. 
શન્‍ેશુબુ વખતે ને તે મૃત્યુ પામે તો કમમાં શચેલા 
લોકોમાં તે જન્મે છે. 
તપોશુણુની વૃદ્ધિ સાથે તે મૃત્યુ પામે તે! મૂઢપેડાનિપ્રાં 
જન્મે છે. મૃહ, ભછલટ્ટીન અથવા નિસ્ત શ્રેણીનાં 
મતુષ્યકૈ પ્રાબ્રીએમાં તે «નમે છે. 
જયારે સત્ત ઉપર આવે છે ત્યારે રજેગુણુ અને 
તમોશુણુ દબાચેલા હેય છે. 
ત્યારે રતેગુણુ વૃદ્ધિ પામે છે ત્યારે સત્તત અને 
તમેોશુણુ દભાચેહા રહે છે. 
જ્યારે સત્ત વૃદ્ધિ પામે છે ત્યારે સાણુસમાં જિવેક,, 
મુહૃખુદ્ધિ અને પવિત્ર સમજણું આ 

ચુણુદવીતને જગત નથી. 
દરેક મન્નુષ્યમાં ત્રણુય ગુષ્ા હેય છે. ત્રથેય 
ગુક્યામાંથી એક પણુ તેની અસર માણુસ પર 
કર્યાં વિના શ્હેતેો નથી. દ 
આ ગુણ્યા સ્થાયી નથી. કોઈ વખતે સર્વ વધે છે, 
તો બીજે સમયે રજ્નેયુણુ કે તમોશુભુ આગળ આવે છે, 
ખધા જ અનાવેતુ' આ ત્રણુ ગુણે! પ્રમાશે વિશ્લેષણ ' 
કરેઃ. તેની લાક્ષથિકતાએઃ ખરાખર સમત. જુન 


જવ ગુશુ।શી લહેરાય છે, 


પ૪ 


પ૫. 


3 


કે ૩૩ 


* જંચારે ત્રણે ગુણા! સમતોલ અવસ્થામાં હોય છે 


ત્યારે પ્રકૃતિ સમતોલષણુામાં હોય છે. ત્યારે 
જગતતુ* કોઈ ટશન હોતુ” નથી. ત્યારે પ્રલય થાય 
જે, એક મોાજુ' ઊઠે છે, શુણ્‌પ્માં શર્શાતિ પેદ્દા 
થાય છે, ચુણુપ્તુ' સમતોલપણુ' જ્તુ' રહે છે અને 
જગત જન્મ પધારણુ કૅરે છે. 


* આધ્યાત્મિક પથ પર રતેશુણુ અને તમોશુણુ 


ખાડા જેવા છે. 


જ્યારે ચોગી જગતની સ્થિરતા માટે મથે છે ત્યારે 


તેને પાયાનો! ગુણ સત્ત્વગુણુ હોય છે, આ સર્જક 
શષ્તિ છે. 


હિટલર પણુ કાર્ય કરેલુ, પણુ તેને આધાર 
૨જસ્્‌-તમસ્‌ ગુણુ હતા, તેથી તેનુ કાર્ય વિનાશક 
શક્તિમાં પરિણુમ્યુ. 

ષ્શશ્નો 
(5) ત્રણુ ગુશ। ગણુપ્વે, તેને તમે કેમ એાળખરો। ? 
(૨) સાત્ત્વિક માણુસમાં કયા ગુણે! હોવા ન્તેઈ એ ર? 
(૩) રાજસિક માણુસની પ્રકૃતિ કેવી હોય છે? 
(૪) તમોગુણુની શી અસર છે? 


(૫) આદત્તમાતુ' એક સ્થળેથી ખીજે સ્થળે જવાનુ* 
સત્ત્વ, રજ અને તમોગુણ કઈ રીતે નછી કરે છે ? 


(૬) ત્રણ ચુષેપ્નાં ફ્ળ વર્ણવે, 


જ.” 


૧, 


૨ 


પાઠ ૬ ડ્ઠો 


છક તુ' તન્ત્વત્ઞાન 
ફંક શક્તિવાચક શખ્દ છે. તે ખ્રદ્ધા કે ઈશ્વરતુ' પવિત્ર 
પ્રતીક છે. 
ખધી જ જાયાઓ અને ઘ્વનિઓ ટમાંથી ઉદ્દભવી 
છે. સમસ્ત જગત ફૂટનો આવિર્ભાવ છે. 
શરૂઆતમાં એક રાખ્ટ હતો. શખ્ટ્ ભગવાન પાશે 
હતે... શખ્ઠ પોતે જ ષ્રહા હતો, આ છે ટક. 
દરક વસ્તુનો ટેકો ડક છે. ૮રક વસ્તુનો આધાર 
અને મહાન ભાશ્રયસ્થાન જક છે. જગતમાં સૌથી 
સારી વસ્તુ હં છે, 
અ, ઉ; મ અને અધ'માત્રાનો ક ખને છે. 
છેફ અગણય સખ્યા છે. ડક ચિરજવ છે, છક. 
અમરતા છે. ઝેક સચ્ચિદાન'દ છે. 
પ્રણુવ એટલે કે તેને! શબ્ટ ડક છે. બધા ઉપ- 
રૈશાનો સાર શુહ્મ શબ્દ ફૂંકે છે, 
છં ગુલ્ાતિગુલ્ય છે. ખધી રાક્તિઓનુ' તે મૃળ છે. 
ખા જ પ્વનતિએસો તે આધાર છે, 
બપા સમાજનાં પ્રતીકો કમાં કેન્દ્રિત થયેલાં છે. 


૧૧. 


૧૩. 


૧૪. 
૧૫, 
૧૬ 


૧૭. 
૧૮. 
૧૯. 


૨૧, 


૩૫ 


તારુ' ષ્ચેય ડક છે. 
ખધાં જ શાસ્રો જેનો સમાન રીતે પ્રચાર કરે છે, 
ખધાં જ તપનાં કર્મો જેની વાત કરે છે, જેની 
ઇચ્છાથી મનુષ્ય ખ્રહ્માચર્ય પણું જીવન ન્યતીત કરે 
છે, તે ધ્યેય ફં છે 
છં# ધતુષ છે, મત ખાણ છે; બ્રદ્ધા લક્ષ્યસ્થાન છે, 
પ્ષ્રાનથી ભગવાનને એળખો. એકાગ્ર મનથી હક્યને 


વી'ધો, જેમ બાણુ લક્ષ્ય સાથે એકત્વ પામે છે તેમ 
જીવ શિવ સાથે એકરસ થઈ જરી. 


જગત છૂકમાં રહેૅથુ' છે. તે ફકમાં મળી જાય છે 

અને ફૂ તેને પોષે છે. 

આ સ'સારસાગરને પાર કરવાની નૌકા ફેક છે, 

ફક તમારુ' સાસુ' નામ છે, 

સાણુસના વિવિધ અતુભવે। છૂકૈમાં આવી જાય છે. 
છુંકએેદ જષ 

જપ અથવા ફેકૈતું' ગાન મનને અ'તર્દ્શી* ખતાવે છે, 

છકુના જપ ભગવાનની સ્તુતિ છે. 

કના રટણુથી ચોગાભ્યાસીએ। મનને એકાગ્ર કરે છે. 


. ફેનૈંતા સતત રટણુથી આઘ્યાત્મિક સસ્કારેતુ' ખળ 


વધે છે. 


છના માનસિક જપ મૌખિક જપ કરતાં વધુ 
શક્તિશાળી છે. 


૨૨. 


૧૩. 


૨૪. 


જપ. 


૨૬. 


૨૪૭. 


૨૮* 


૩ 


લેનુ' ૧#ખુ અને તૈતા પરનુ” ધ્યાન, ધયાનમાં આવત 
ખર્ધા વિધો ડ્ર કરે છે. 
જ્યારે મુ'ભક કરે ત્યારે છૂદતુ' માનસિક શ્ટણુ કરે, 
શ્માથી તમારામાં શક્તિ, ખળ, તેજ અને સારુ 
તારાગ્ય આવશે, 

છક "પર ધ્યાન 


દયાન કરે! $ 
ક કાક # 
ટું સર્વવ્યાપી અમર આત્મા છુ 


ઉ ૧૯ ૂહ 
૧ ૧૯ ૯ 
ઉ ૧ હ 


વિનાશી અમરત્વ છુ. હુ' સચ્ચિદાન'દ- 


ર 


છુ' અનન્ય 
ધન છુ 
જે છૂંક પર ધ્યાન ધરે છે તે આધ્યાત્મિક શક્તિનો 
શોત ખને છે તે આન, શાંતિ અને શક્તિ પ્રસારે છે. 
ચોગાભ્યાસીને છુક પરતુ' ધ્યાન અક્ષય આનદ, 
ચિરજીવ શાંતિ અને અમર આન'દના અન્તરીક્ષમાં 
ઊ'ચે ઊડવા હુવાઈ જહાજની ગરજ સારે છે. 
ખેસીને કના ચિત્ર પર ત્રાટક કરા, પછી બ'ધ આંખે. 
તેતુ' માનસિક દર્શન કરે. 

જેવા ધ્યાનમાં બેસો કે બે મિનિટ સુધી લ'બાવીને 
તેનુ' ગાન કરો, તમને સ્ફૂર્તિ આવશે અને ગ્રેરણાપ 


૧૯. 


“૩૧. 
૩૨. 
૨૩. 


3૪. 


૨૫. 
૩૬. 


૩૪. 
3૮. 


૩૯. 


૩૭ 


મળશે. ખધા જ ડ્ુન્યવી વિચારો ટૂર થશે, ત્યાર 
આદ ધ્યાનની શરૂઆત કરો. 


ડકની મહત્તા અને તેના અથ* પર ભાવસહિત સાચી 
માનસિક વૃત્તિથી ધ્યાન કરો, 

સાચે જ સવ ફકેંસય છે. 
સાગર ઘૂઘવે છે - આ ફં છે. નદી પૂરજેશમ। વહે છે 
-આ ફક છે. સલમાખી ગણુગણે છે - આ ફક છે. 
ખધા જ મ'ત્રાતુ' જીવન અને આત્મા છે8 છે. 
ખધાં જ શાસ્રોના સાર ડક છે. 
જીભના મૂળમાંથી “જ ઉદભવે છે, “ઝં મધ્યમાંથી 
નીકળે છે અને “ત' ખ ધ હોઠના છેડામાંથી નીકળે છે. 
'અ' 'ઉ' “મ? સમસ્ત નાદજતક ક્ષેત્રને આવરી લૈ છે. 
“આસેન ફુંક છે, “આમીન! ફેક છે. 
ખપા જ વિષયનિદેનશક ચખ્દોનુ' કૈન્દ્ર ડક છે. 


માટે સમસ્ત જગત ફકમાંથી જન્મે છે, ડ્કૅંમ 
રહે છે અને ફૂંક માં લય પામે છે. 


સવ ૪ઇચ્છાએનોા પૃરક અને સુક્તિદાતા એ જ છે. 


ફૂંક એવી સીડી છે, જેના પર ચડી ચોગાશ્યાસી 
પરમ ચેત્તતના ઉચ્ચતર સ્તર પર પડાચે છે. 


ફેંક સર્વનિદેરાક છે. 
ફંક સર્જનિરેશક છે. તે ઈશ્વરવાચક છે. ખધા જ 


"૦. 


3૮ 
પર્ષા કમે અધી ₹ લજનતિએની થાને સમ 
સપાવેકા ધાય ઈ, 


લનવાત નર્વામ્ય છે. શ તેતુ' તામ છે. નથી તેનુ 
પૃષ્નન કથા, 


૪૧. 'ઝ' ઇ*મત અવમ્થા, “૪? ગ્વપ્તાવસ્થાં અને '” 


૪૨. 
"૪૩ 

૪7 
૪૫ 


૪૬ 


૪૮ 


૪૯. 


પ૦* 


શધુપ્તિ બનમ્ધા દર્ગાવે છે 

તમાશા જીવન, વિઘાથ ખને બુદ્ધિને નાપા ઈક છે 
છૂંઈ અને હદાને હઝ પાડી ડામતાં નથી, 
ભમદત્વ પદાન મતાર મ્વરડય અજેત સ છે 
છૂંઈ મા યુવ, થક શ્રક્તિ છે શત્ઞાનનું' ષક 
(માવરણુ) આ શક્તિમી વિશઈ «ય છે અને તે 
ગઝુમ્ુુને ઈશ્વરાબિઝુખ કરે છે. 

તેતા ગાન્થી જીતિક જગતમા પેદા થતુ" ક્પદત 
જગતના જન્મ વખતે વટેકુ' મૂળ સ્પ'દન છે. 
શોગીએ. ઢ નેચા કના ચર પ્યાત કરે છે 
આત્માનુ'જત ગાન ઈ* છે તે મૌનનું” ગીત છે 
ડક ને યાદ કરા તેના શગીતમય ખને તેનુ” 
ગાન કરા તેતો જપ કરો! તેનુ' ધ્યાન ધરા 

છક ના જડાજમદ બેમો, અ પરના ધ્યાનની મદદથી 
શણેલાઈથી તરો વિવેકનું” લગાર વાપરો નિર્મોહનો 


જીવનરક્ષક પટ્રો યહેરા, સસ્ચિલન'દ ખાહ્યનદ અદન્‍્ુત 
પામમાં સલામતપણેુ વહાણુને લાગરા 


૩૯ 


પ્રશ્નો 
(૧) ફંક ની વ્યાખ્યા આપો 


(૨) “અ? “ઉ' અને “મ' ધ્વનિજનક ક્ષેત્રને કેવી રીતે 
આવરી લે છે? 


(3) ફેંક પર ધ્યાન કપ્વાની રીત જણુપવે.. 
ઉ) ડેક ના જપના ફાયદા લખા. 
(૫) ધતુવ, ખાણુ અને લક્યનાં ઉદાહરણ આપો, 


ડે 


૨. 


પાઠ ૪ મા 


યમ અને નિયમ 
અદાંગ યોગ 

યમ, નિયમ, આસન, પ્રાજ્ઞાયામ, પ્રત્યાહાર, ધારણા, 
ધ્યાન અને સમાધિ---રાજથોગનાં આ આઠ અ'ગ છે. 
યમ તો થોગને પાથે છે 

યમ એટલે જુ? 
અહિ'સા, સત્ય, અસ્તેય, ખ્રહ્ાચય, અપશિત્રહને 
યમ કહે છે 

અહિ'સદ 

સઈનાતનુ' તુકસાન ન કરવુ” તે અહિ'શા છે, પાશવી 
સ્વશાવ ડ્ર કરે. 
કૂષ્ત ન મારવુ' તે અહિ'સા નથી. 
તે જ્ઞાવાત્મક ગુણ છે. તે ખારહ્યાંડ માટેના પ્રેમ છે. 
મનથી, વાચાથી કે કમથી કોઈ જીવતા પ્રાણીને 
જરા જેટલી પણુ ઈન્ન ન પહાંચાડવી તે અહિ'સા છે. 
ખધાંમાં એક જ આત્મા વસેલો છે, એક જ ઈશ્વરના 
બધાં રૂષા છે. બીજને તુકસાન કરીને તમે તમને 
જ તુકસાન કરે છે. બીજાની સેવા કરીને તસે તમારી 


૧૦. 


૧૧, 
૧૨. 
૧૩. 


૧૪. 


૧૫. 
૧૬. 


૧૭, 
૧૮. 
૧૯. 


૪૧ 


પાતાની જ સેવા કરો છે. બપાંને પ્રેમ કરા, બધાંની 
સેવા ફરો. કોઈઈ ને સિક્ઠારશે। નહીં'. કોઈનું અપમાન 
ન કરો. વિચાર, વાણી કે વત્પ્તથી કોઈને ઈન્ત ન 
પહોંચાડો 


. હદયના અદ્ભુત ગુણુ અહિંસા છે 
અહિંસા પરમ પ્રેમ છે. 


અહિ'સા સખજાસુ' શર છે. નમળાથી તેને અભ્યાસ 
ને ચાય. 
ગઅહિ'સાનવૈ શકિત 
અહિસાથી વધુ મોટી શક્તિ ફોઈ નથી. 
તે માણુસમાંથી દેવ બનાવે છે, 


અહિ'સાતુ' આચરણુ આશ્રચચ'કારક રીતે હૃદયને 
ખીલવે છે. 


અહિ'સાથી આપત્મબળા ફે ઈચ્છાશક્તિ અને આધ્યા- 
ત્મિક ખળ વિકસે છે. 


અહિ'સાના આચરશણુથી તમે નિર્ભય અનરે. 

જે અહિ'સાનુ* આચરણુ કરે છે તે સમસ્ત જગતને 
હુડાવી શકે છે, જગલી જાનવર પણુ તેને વશ થાય છે. 
અહિ'સાડુ' આચરણુ દિવ્ય છવનતુ” આચરણુ છે. 
અિ'સા, સદ્ય, ખ્રહ્દાચઃ? એ મહાનતેઃ છે. 
અહિ'શા વ્યાવડાસ્કિ નીતિ નથી, તે ઉચ્ચ સદ્ટગુણુ છે. 


૬૦. 


૬૧, 


૨૨. 


ર૩ 


૨૪. 
૨૫. 


રદ્‌. 


૨૪. 


રદ. 


૨૯. 


ક્ટ 


બધા જ રથના અધા લોકોએ અહિ'સાતુ' આચરલુ 
કરલુ' ઈ એ, 
કૃક્ત હિ'દુઞા કે ભાસ્તવાસીએને લગતી જ તે 
ભાળન નઘી. 
ઈક્રસાક્ષાત્ટાર ઈચ્છનાર દરેકે અહિ'સા પાળવી 
જેઈ ત. 
ને તમે આ એક જ સટ્ટગુણુ--અહિ'સાને વિકસાવે 
તો ખીના સદ્ગુણો! આપમેળે તમને પ્રાપ્ત ધશે, 
અહિંસાના પ્રયોગથી કોપ સહેલાઈથી કાખૂમાં લેવાય છે. 
યુરુવાકજણુ અથવા અન્ચોન્ય આકર્ષક રાક્તિના. 
નિયમ જેટલે જ ચોાધ્કસ અને નિશ્ચિત અહિ”'સાનેો 
નિયમ છે 

અહણિ'સક આચ્રણુતી જાયકાત 
પીર, ક્ષમારીીત અને સ્વનિગ્રહી માથુસ અહિંસાનું” 
આચરણુ ડરી શકે છે 
તમારે અહિસા પાળવી હોય તો શપમાન, ઠપકે., 
નિંદા અને હુમલાએ સહત્ત કરવા પડરો. 
તમાર્‌ બદલે લેવાની કે ખીજનુ' બરુ" ઈચ્છવાની. 


લાવના ગમે તેટલા ઉશ્કેશટનાં કારણે છતાં ન 
જાખવી નઈ એ. 


અહસાસ સ્થિર થયેલા માલુસની સામે બીન'ઓનુ” 
સમનસ્ય શાંત પડે છે. 


૩૦, 


૩૧. 


૩૨. 


૩૩ 


૩૪. 


૩૫, 


૩૬. 


૩૪, 


૩૮ 
૨૩૯. 


૪૩ 


સતત અને સજાગ પ્રયત્નથી જ અહિં'સામાં સ્થિર 
થઈ રાકાય છે. 
ખીન માણુસ માટે ક્ષુલ્લલતાતો લાલ શખવાથી, 
અચેાગ્ય રુર્ભાવ ફેપ્ઈસે માટે રખનાથી, ફૂશલીથી, 
ખૂરુ' બોલવાથી, પિષ્કારના વિચાર! સેવવાથી અહિ'સા 
ત્રતનો ભ'ગ થાય છે, 

સત્ય 


વિચાર વાણી અને કમને સુમેળ હોવો નેઈએ. 
આ સત્યવાદિતા છે 
તમે જે નેયુ' કે સાંભન્યુ' હોય તેનો જેવો! ને તેવો * 


જ ચિતાર આપવો જેઈએ. મરડવુ' કૈ સુધારવુ* 
ન જોઈએ. આ સત્ય છે 


પોતાની જાતને વફાદાર રહેવુ તે સત્ય છે, 
સત્યનો જ જય ચાય છે, અસત્યને નહી, 


જે તમે સત્યમાં સ્થિર રહેશે! તો ખીન્ત બધા સદ્દ- 
શુભ! તમને વળગી રહેશે. 


ઈશ્વર સત્ય છે. સત્યવાદિતાથી જ સત્યનો સાક્ષાત્કાર 
થાય છે. 


મશ્કર્‌ીમાં પણુ જૂડુ્‌' બોલવુ" ખરાખ છે. 


સત્ય બોલવાથી મન શુદ્ધ થાય છે અને દિવ્ય 
પ્રકાશ ઊગે છે. 


જ. 


જર. 


૪૩, 


૪૪. 
જય, 


૪૬. 


કછ. 
૪૮. 


ટ 


કોાઈપણું ભોગે વચતષાલન કરો, 
અહિ'સા, બ્ાહાચર્ય, પવિત્રત; ન્યાય, સ'વાદ્તા, 
ક્રમા અને શાંતિ સત્યનાં રૂપો છે. 
નિષ્પક્ષપાતતા, આત્મનિંગઢ, નગ્નતા, ધ્ય, ભલાઈ, 
ત્યાગ, શ્રઠતશીલઉતા, દયા--એ ખપાં પછી સત્યતા 
કૃપા છે. 
ને તમે ક્રત્યમાં દિધત હશો તો તમને વાક્સિટ્િ 
અર્ધાત્‌ વાલીની સિદ્ધિ મળશે, તગે જે કઈ કહેથે 
તે બનશે, 

અસ્તેય 
થારીનુ' મૂળ કારણુ ઇચ્છા અથવા જરૂરિયાત છે, 
ને તમે અસ્તેય ષાળચોા તેદ નમધેઃ વેશ્વ તમને 
મળશે; 

આહ્યચર્ય 
મતથી, વાચાથો, કર્ષથી પવિત્રતા અને નિર્માહપણુ” એ 
ણૂદ્દાચચ* છે, કાગ્રુક વિંચારા, કાઝુફતા અતે વિષયનું” 
આકર્ષણ ટ્રર થાય તો ખ્રહ્યચર્ય માક થાય. 
પ્રજ્નનરાક્તિતા ઊચ્દીકકરણુની «રર છે. 
વીર્યશક્તિને દબાવવાથી કે નિજ્કિય કરવાથી ખ્રહ્ા- 
ચય'નતા અઉ્યાસમાં મદદ નહો" થાય. 
તપ અધવા ચોગના હૃદયમાં જ ખ્રદ્દાચચ" રહે છે. 


૫૦. 
પ૧. 


પર. 


પ૩. 
પ૪. 


પપ, 


પદ્‌. 


પછ, 
41૮. 


૪પ 


વિકારી દષ્ટિ પણુ ષ્ાદ્દાચર્યનોા ભ'ગ છે. 
તમારી પત્ની અને અન્ય સર્વ સીએ તમારી માતા 
કે કુમારી દેવી મેરી કે અખા મા છે તેમ વિચાસ 
અને અનુભવી, 
જપ, કીતત, સાસ્વિક આહાર, તાત્વિક વિચાર, 
માણાચાભ, શીર્ષાસન અને સર્વા'ગાસનને। અલ્યાસ 
તેમ જ ધ્યાન તમને ષ્રહ્મચર્ય સાધવામાં મદદ કરશે, 
ખરદ્દાચય” સિવાય આધ્યાત્મિક પ્રગત્તિ શકય નથી, 
ખ્રહ્મચચ સાધશો એટલે અકલ્પ્ય શક્તિ અને મહાન. 
ઇચ્છાશક્તિ લાશે. આખી ડુનિયાને તમે ડોલાવી. 
શકશે, 
ગ્રેમતા વિષયોની વાતો, જાતીય સની વાતો, 
તમારી સાથી જાતિના સહુવાસની ઇચ્છા--એ ખપાં 
કામનાનાં રૂપ છેઃ 

અપારગ્રહ (નિર્લોભવૃત્તિ) 
અપરિત્રહથી સાચવવાની ઉપાધિ, ગુમાવવાનો ભચ, 
સવાની ચિ'તા, પિટકાર, ગુસ્સે, અસત્ય, ચોરી, 
શ્નાહ, નિશશા, મનનો ઉદ્દેગ, અરાંતિ, ચિ'તા 
વગેરે દૂર થાય છે. 
તેનાથી શાંતિ, સતોષ અને પૂણુતા મળે છે. 


અહિ'સા, સત અતે અસ્તેયના અજ્યાસમાં તે 
મટદરૂષ છે. 


પ૯. 


૬૨. 


૬૩, 


૬૪, 


૬પ. 


દદ 


દ૭. 
૬૮. 


૪૬ 


આધોાદ-પ્રમોદનાં પ્રસાધનોની ભેટ ન સ્વીકારવી, તે 
ખાસ કરીને આપરેત્રહનું' અ'ગ છે. 
જ્યારૈ માણુસ ભેટ સ્વીકારતો! નથી ત્યારે તેતું' મત 
પવિત્ર અને છે. 
દરેક ભેટની સ્વીદૃતિ સાથે તમે આપનારના ડ્યણે 
પણુ સ્વીકારો છે. તમારા સાદા અને ત્ીધા જીવત 
માટે જરૂરી હોય તેથી વધુ જિ'દગીમાં કઈ ન લેશે. 
જે તમે અસ્તેય પારણું ક્યું” હરો તો તમને ગત 
જન્મની સ્મૃતિ થશે, 

નિયમ (ત્રતપાલન » 
પ્રામિ્ક વ્યવહાર ટલે નિયમ, મહષિં પત'જ્લિના 
અણ? ચોગમાં આ ખીજુ પમછ્ઠુ છે. 
આંતર-ખાહા શૌચ (પવિત્રતા), સ'તોવ, તપ, 
સ્વાધ્યાય અને આદટ્મનિવેદન એ નિયમની વિગતે છે, 
સનનતેો આત"ટ, ધારણા, ઇન્દ્રિયજ્ય અને આત્સ- 
સાક્ષાત્કાર માટે યોગ્યતા મનની થવિત્રતાસાંથી 
આવે છે. 
સતોષ પરમોચ્ચ આન અને શાંતિ આપે છે, 
તપના અશ્યાસથી શક્તિએ. અને નસિદ્ધિએ મળે છે. 
આત્મનિવેદનથી પરમચેતન્યક્થિતિ ડે સમાધિ થાય છે. 


૬૭ 


પ્રશ્નો 
(૧) ચોગના આઠે અ'ગ ગણાવે, 
(૨) થમ શુ છે ? 
(3) અહિ'સાની શક્તિ વણવા. 
(૪) અહિ'સાના આચરણુ માટેની જરૂરી ચોગ્યતાઓ કહે. 
(૫) સત્ય શુ' છે ? 


(૬) ખ્રહ્દાચર્ચ કેમ પળાય? બ્રહ્યાચ્યનેો ભ'ગ રાથી 
થચે! ગણાય ? 


(છ) અપરિગ્રહ કૅમ પાપ છે $ 
(૮) નિયમતા આચરણના પ્રત્યેક પાસાનાં કેળ વણ'વે।. 


૨ 


૪. 


૪ 


પ. 


પાઠ ૮ મો 


આસને 


આસન શું છે? 
જોઈપણુ સ્થિર અને આરામદાયક બેસવાની રીતને 
આસન કહે છે 
સ્થિર બેઠડથી મનની પારલા થઈ શફે છે, 
અશાધતા પ૨ વિચાર કરવાથી બેડક ક્થિશ થાય છે. 
ભે તમે આશતશિદ્ધિ કરશો તો. ગરમી, રારદ્દી 
અને ખીજા' ખપાં દ્'દ્ધે તમને ખલેલ નહી' પહેંચાડે, 
પછી તમને લાગરે નહી' કે તમારે શરીર છે. 


, એકસાથે ત્રણુ કલાક એક આસતમાં બેસવાની ધીમે 


પ્રીમે ટેવ પાડો. આને આંસનજય કે આસનસિદ્ધિ 
કહે છે. 
પ્યાન માટે આસને 


, પવ્ાસન, સિદ્ધાસન અને સુખાસન એ ન્રણુ અગત્યનાં 


ઘયાનનાં આસને છે. 


 ડાણી સાથળ ઉપર જમધ્ે! પગ મૂકવો અતે જમણૂી 


સાથળ ઉપર ડાખો! પગ મૂકવો. ગોઠણુ ઉપર હાથ 
રાખવા, આ પદ્માસન છે. આથી માનસિક સ્વસ્થતા 


દ 


૧૦ 


જઈ 


ફેટ 


મળે છે. અ'તતા ભાગોમાં લોહીનુ બ્રમણુ એછુ' 
થાય છે અને ઘ્યાનમાં મદદરૂપ થાય તેમ લોહી 
ઉપ૨ રહે છે. 

ઉપસસ્‍્થ પાસે એક પગની પેની રાખો. ખીજી પેની 
જનને'દ્રિયના મૂળ પાસે રાખો. ઘૃ"ટલૈ। એકબીજાને 
અડવાં ભેઈએ. હાથ ગોઠેણુ પર રાખો, આ 
સિદ્ધાસન છે 

પલાંઠી વાળીને એક હિ'દુ જેમ જમવા બેસે છે 
તેને સુખાસન કહે છે 


સુખ્ય આસતો, તેતા ફાયદા 


* શૌર્ષામ્નથી મગજશક્તિ અને યાદશક્તિ વધે છે, 


ખ્રહ્માચય પાળી શકાય છે અને ખધાં દર્દો ટૂર થાય છે. 


* સર્વા'ગાસનથી ખ્રદ્દાચય નતળાવવામાં મદદ મળે છે, 


લાંખુ' આયુષ્ય થાય છે, પાચન સારી શીતે થાય છે 
અને ભ્રૂખ લાગે છે. થાઇશિઇડ ચથિ ત'હુરસ્તીથી 
કામ કરે છે. 


* પશ્ચિસાત્તાનાશનથી કેડનેઃ ડુખાવો ટ્ર થાય છે, 


પાચનને મદદ થાય છે અને પેટની ચરખી એછી 
થાય છે 


. અધસતચેન્દ્રાસનથી કરોડરજજુ સ્થિતિસ્થાપક થાય છે. 
 લુજ'ગાસન, શલભાસન અને ધતુરાસન કબન્િયાત 


દ્ર ૩૨ છે. 


૧૬. 


૧ણ. 


૧૮. 
૧૭, 


૨૧. 


૨૨ 


૨૩. 


૨૪. 
૨પ, 


સડ. 
૨૪૭. 
૧૮ 


૧૦ 


હેલાસતથી કખન્ત્યાત ટૂર થાય છે તેમ જ કરોડ- 
રજુ સ્થિતિસ્થાપક થાચ છે. 


વજાસનમી આળસ ઊડી નય છે અને ફેડ મજબૂત 
અને સ્થિર થાય છે. 

મપૃરાસત પાચતમાં મદદ કરે છે. 

સર્વા'ગાસન પછી મત્સ્યાસન ડર્વુ' જોઈ એ. 
ધ્યાન ફરવા પહેલાં શીર્ષાસન કરવાથી ગ્આાળસ અને 
ઊ'ધ ઊડી જરે. તમે ખૂબ સારુ' ઘ્યાન ફરી શકશો. 
શીર્વાસનથી તમે એડ ઊદવ'રેતા ચગી થસે. તે વીંચ- 
શક્તિને એાજસ એટલે આધ્યાત્મિક શક્તિમાં 
ટરેરવી નાખે છે, 


આશ્મ માટે છેલ્લે શવાસન કરા. મરેલા માણુસ 
માફક પડયા રહો, સ્નાયુએને ઢીલા મૂકી છો, 


આસનના અભ્યાસથી મન શાંત થાય છે. 
આતથી નાડીએમ સ્થિર થાય છે. 
આસનથી અ'દરતા ભાગાનુ' સાતલિશ યાય છે તે 
કુડલિનીશક્તિ જગાડે છે. તેતુ' આધ્યાત્મિક મહુત્ત્વ 
છે, વિગત ભાટે આસને।ની ચોપડી વાંચો, 

રસે તે વ્યક્તિ આસન કરી રાકે છે. 
સવાશમાં પ'દરથી વીસ મિનિટ ચોગાસત કરો. 
શ્ષાંજે પણુ તમે આસન કરી રકે] છે, 

ઘશડદ સુરુષા પલુ આસન કરી રકે છે.' 


૨૯. 


૩૦, 
3૩૧. 


૩૨. 
૩૩. 


૩૪. 
૩3૫. 
૩૨. 


૩ણ. 
૩. 
૩૯. 
૪૦. 
જ૧. 
જર૨. 


૪૩. 


પર 
નખળા અને હુખષ'ળ લોકે પથારીમાં સૂતાં સૂતાં થોડાં 
સહેલાં આસનો કરી શકે છે. 
સ્રીએ પણુ આસન કરી શકે છે. 


સ્રીઆ રજસ્વલા હોય ત્યારે તેમણે આસનો ન 
કશ્વાં નેઈ એ. 


ગ્ભ'ધારણુ કરેલ સ્રીઆએ આસન ન કરવાં નઈ એ. 


છોકરાંએ ખાર વર્ષના થાય ત્યારે આસનને 
અભ્યાસ શરૃ કરી શકે છે. 


સામાન્ય સૂચના 
હુવા-ઉશ્તસવાળા ઓરડામાં આસને કરે. 
ખાલી પેટે આસને કરા. 


આસનના અભ્યાસમાં નિયમિત ખને. આ ખૂળ 
મહત્ત્વનુ' છે. 


પેલાં આસન કરો, પછી માણાયામ કરો, 
શૌચકમ પતાવ્યા ખાદ આસને! કરો. 

આસન કરતી વખતે લ'ગોટી કે મશૈપીન પહેરે. 
આસન કરીલો પછી થોડુ' ટ્ૂધ પીએ. 

આસન પછી એક કલાકે સતાન કરે. 


વધુ પડતી મહેનત ન કરો. ગના ઉપરાંત આસન 
ન કરરે. 


પ્ગમાં દર્દ થાય ત્યારે ખેઠકનુ' આસન છોડી દા, 
પગને ખ'ખાળે અને પાછા બેસો, 


ક11ધધ 


પર 


૪૪. આશત કરતી વખતે ચસ્માં ન પહેરે. 


૪૫, 


૪૬. 


જ, 
૪૮. 


૪૯. 


"પ૧. 


પેટ વધુ પડતુ' ન જરા, ખાટો અને તીખો ખોરાક 
છોડી રો, શાત્તિક આહાર લો. 


પ્યાન માટે છોક જ કસન શાખો, આસન ખદલરીા 
નહી', તમે રુ' વધુ રુચિકર છે તે પહેલાં નક્કી કરેઃ, 
આમશ્નનની સાથે સાથે ભશવન્નાશરટણુ ચાલુ રાખ! 
કસરતથી પ્રાણુ ખડાર જય છે. આસનચી તે ત'૨ 
લેવાય છે 

આત સ્થિર થયા પછી ગ્રાણાયામ અને પ્યાતતે 
અશ્યાસ થર્ઈ શષ્ટે. 


- જેસે આસનસિદ્ધિ થઈ હશે તે લાંબા સમય સુધી 


ખુબ સાઝુ” ધ્યાન કરી શકરો, ગ્વાસેચ્છ્વાસનુ” 

નિચમન એટલે પ્રાણાયામ. 

જ્યા હઠયોગ પૂરે થાય છે ત્યાં રાજ્ચેગગ શરૂ 

ચાચ છે 5 
ગ્રશ્ને 


(૧) આસને શા માટે કરવાં સ્‍ેઈએ ? 
(ર) ધ્યાન માટે ડયાં આસનો. છે ? તેની રીત સમજવે!. 
(૩) સખ્ય આસનોના ફાયદા ગણાવો. 
(૪) ચોગાસનના અભ્યાસીએ પાળવાનાં સામાન્ય સૂચને! 


જણાવે!, 


(પ) શીર્ષાસન તમને આધ્યાત્મિક રીતે કઈ મદદ કરે છે? 


ક 


£ છં - 


5 


૧૦. 


પાઠ લમો 


ગાણ 
પ્રાણુ શુ છે? 


* ગાણું શક્તિ છે. એ સૂઠ્મ જીવનતો શાસ છે. એ 


અ'ત#સ્થિત જીવનતત્ત્વ છે 
શરીરને પ્રાણુ છેડી જય તે સ્થિતિને મૃત્યુ કહે છે. 


પ્રાણુના પાંચ પ્રકાર છે, જેવા કે--પ્રાણુ, અપાન, 
સમાન, વ્યાન શ્યને ઉદ્યાન, 


માણુ એક જ છે. તે જે કાય' કર છે તે પ્રમાણે 
જીદાં જુદાં પાંચ નામ તેને આપવામાં આવે છે, 


પ્રાણુ શ્વાસ અતે ઉચ્છ્વાસ કરે છે. 


* પોાષણુ અને મળવિસજનતુ' કામ અપાન કરે છે 
“ સમાન પાચનડ્િયા કરે છે. 

- લોહીનુ” પરિબ્રમણુ વ્યાન દ્રારા થાય છે. 

, ઉદ્દાન ગળી જવાનુ કાય કરે છે, ઊ'ઘ દરમ્યાન 


જીવને તે હૃદયમાં લઈ નય છે. ગૃત્યુસમચે પાર્ચિવ 
શરીરને આફાશીય રારીરથી છૂટુ' પાડનાર ઉટાન છે, 
પ્રાણુ સ્પ“ઠન કરે છે ત્યારે સન વિચારવા લાગે છે. 
સનોવ્યાપાર પ્રાભીની શક્તિના સ્પ'દતના કારણે 
થાય છે. 


૧૨, 
૧૨, 
૧૩. 
૧૪ 


૧૫. 
૧૬. 


૧ણ. 


૧૮. 


૧૯. 


બ 
જ 


ક*૧, 


૨૨૦ 


પ# 


નેડતી કડી 
આકાશીય અને પાર્ચિ'વ ચરીરાને જેડતી કડી પ્રાણુ છે. 
પ્રાણ, અપાન વગેરે સુ'ખ્ય પ્રાણુનાં સ્થૂળ રૃપે! છે. 
વિચાર પેદા કરનાર માનસિક ત્રાણુ સૂક્મ છે. 
માણુની શપ્તિથી આંખ, કાન, નાક, ચામડી અને 
જભ તેનાં કાર્યા બજવે છે, 
ઊ'ધ દરમ્યાન મત ગને ઇન્દ્રિયો પ્રાણુમાં વસે છે. 
છ્હાંડમાં તરવોઈને લાવનાર વૈશ્વિક પાણું છે. ખાજાંડના 
અવકાશમાં પ્રાણુનાં સપને થાય છે તેથી હવા, 
ભગ્નિ, જળ અને પૃથ્વી પેદા થાય છે. 


ખઆછાક ગર્ભમાં રહૈ તે ક્ષણુથી જ ત્રાણુની ક્યા 
ચાલુ થાય છે. માટે તે અસ્તિત્વમાં આવેલો જૂનામાં 
જૂના ભાગ છે ને સારામાં સારદ પણુ છે. 


«યારે મન અતે બીજી ઇદ્રિયાો આરામ કરતી હોય 
છે ત્યાર ઊ'ઘ દરમ્યાન પણુ તે ફામ કર છે. 


શ્રાણુ શક્તિ આપે છે, તે ઇઝવનશક્તિ છે. 
બ્રહ્માંડના ત્રાણુ હિરટ્યગભ કહેવાય છે, 

સોહા પરનુ' હાસ્ય, સ'ગીતને! લય, વાણીની મધુ- 
રતા, આંખતુ' તેજ, વકતૃત્વની શક્તિ પ્રાલુશક્તિને 
ફારણુ પાય છે. 

ત્રાણુના ઉપાૂત અને વ્યય વિષે કાળજી રાખો. 
ગ્રાણુને સાચવે. 


૨૩, 


૨૪. 
૨૫. 
૨૬. 


૨ણ, 


૨૮ 


નક 


૩૧. 


૩2. 


૩૩. 


પપ 


પાર%્ભૂમિમાંથી શક્તિ 


પ્રાણુને લીધે આગ સળગે છે. પવન પ્રાણુ દ્રારા 
ફુ'કાય છે, નદીએ માલુ દ્વારા વહે છે. 


ર્‌ાડિયોનાં સ્પ'દનો પ્રાણુ દ્રારા વહે છે. 
પ્રાણુ ચુ'ગકત્વ છે, પ્રાણુ વિઘદત છે. 


વિચારવાથી, ઈચ્છા કરવાથી, કર્મ" કરવાથી, ચાલવાથી, 
ખેો'ુલવાથી પ્રાણુને1 વ્યય થાય છે. 


સશક્ત અને તદુરસ્ત માલુસ પ્રાણુ કે નાડીખળ 
કે જીવનશક્તિનો પુરતો જથ્થો ધરાવે છે. 


ખોરાક, પાણી, હવા અને સૂર્યશક્તિમાંથી પ્રાણુ 
મળે છે. 


મગજ અને નાડીકેન્દ્રોમાં વધારાએા પ્રાણુ સ'ગ્રહાય છે. 


- જયારે વીયનુ' ઊધ્વીંકરણુ થાય છે ત્યારે શરીર- 


ત“ત્રને અઢળક પ્રાણુ મળે છે. 


સ્રાણુને1 નિચહ કરો 
નિયમિત પ્રાણાયામ કરીને ચોગી પૂરતા પ્રમાણુમાં 
માણુનો સ'ગ્રહ કરે છે. 
તમે પ્રાણને નિરોધ કરશો તો જગતની બધી જ 
શક્તિમાને પણુ કાબૂમાં લઈ શકશે, 


ગ્રાલુનેપ તિરાધ કરવાથી મનને નિરોધ સહેલાઈથી 
થપ્ય છે. 


૨૪૦ 
૩૫, 
૩ 


ન” 


૩૪, 
૩૮. 


૩૯. 


૪૧. 


૪૨, 


૪૩. 


ડ્ર 


પ્રદ 


પ્રાણ, મત અને વીય'ને ઘનિષ્ઠ સધ છે. 
વીય'ના શકષણુથી મન અને ધણને! સ'યમ થઈ શકે છેઃ 
પ્રાણુને કાખૂમાં લેવાથી બધી જ ઇ'દ્રિચો કાબુ હઠળ 
આવે છે, 
માણુતુ' ખાહ્ય મકટીકરણુ શ્વાસ છે. 
સૃથ્ટિતા અ'તે ડુનિયામાંની ખધી શક્તિએ પ્રાણુરમાં 
મળી જાય છે. 
ચલન, ગુરુત્વાકર્ષણ, સુ'બકત્વ, વિવ્ત--ખધાં જ 
પ્રાણુનાં પ્રાકટથ છે. 
નાડીના પ્રવાહો અને વિચારશક્તિ "પ્રાણુના 
જઆવવિથ્કાર છે, 

રગસુક્તિની રાક્તિ 
શ્વાસને રોકે અને પ્રાણુને તમારા શરીરતા રાગ- 
ગ્રસ્ત ભાગ તરફે બોકલો., રોગ ડ્ર થશે. 
ગ્રાણાયામ દ્રારા પ્રાણુનો પૂણુ સ'શ્રહ કરો, કોઈ 
પણુ ગાણુસના રારીરના રોગગ્રસ્ત ભાગને અડકે1. 
શગ સઢી જશે. 
આગળ વધેલો ચોગી પોતાના પ્રાણને ખીજામાં 
પ્રવેશ કરાવી શકે છે અને રાગ મટાડે છે. 
માણાયામનો ખરો ગર્થ પ્રાણુ [વપેનુ' સાન અને 
તેનો 1નરોધ છે 


પ૭ 


૫, જેનામાં પૂરતી પ્રાણુચક્તિ હોય તે સમસ્ત ડુનિયાને 
હુરાવી શકે છે. 
૪૬. જે તમે પ્રાણને કાખૂમાં લો તો દુનિયાની ખધી તાકાત 
તમારા કાબુમાં આવરો. 
૧૭. અતિ રત્તિસુખથી પ્રાણુ વેડફાય છે, ખ્રહ્માચય' દ્વારા 
ત્રાણુના બચાવ કરા અને ધ્યાનમાં તેનો ઉપચોગ કરે. 
૪૮. જેમ આરાએા ચકના મપ્યબિ'દુમાં ન્નેડેલા હાથ છે 
તેમ આખા જગતમાંની ૬૨૬ વસ્તુ પ્રાણુ પર કેન્દ્રિત 
થચેલી છે. 
જટ. વિશ્વજીવનનેઃ સિદ્ધાંત પ્રાણુ છે. તે શક્તિ અથવા 
ખળતુ પણુ તત્ત્વ છે. તે સર્વન્યાપકુ છે 
૫૦, તે સ્થિર શક્તિ તેમ જ ગતિરાક્તિ છે. 
પ્રશ્નો 
(૧ ત્રાણુ શુ' છે 3 પ્રાણુના પ્રકારા લગે. 
(ર) જુદા જુદા માણું કૈવી રીતે કાર્ય કર છે ? 
(ર) ત્રાણુતુ' નિયમન કેવી રીતે કરવુ" ? 
(૪) શાગનાશકશક્તિ તરીકે પ્રાણુનો ઉપયોગ કેમ કરવો ? 


4૫) તમારામાં વસેલ આપડ્મપ્રાણુ અને ખ્રછ્યાંડુમાં પ્રન- 
તતા વિશ્વપ્રાણુ વિરો જે જાણુતા હે તે લખો. 


પાઠ ૧૦ મો 


પ્રાણાયામ 
પ્રાણાયામ ૭ છે? 
* પ્રાણુને રાકવો એટલે પ્રાણાયામ, 
શાસને શકવાથી થાણુનું' નિયમન થાય છે. 
પૂરક એટલે શ્વાસ લેવે।, કુ'બક એટલે શાસ રોાકવે। 
અને રેચક એટલે શ્વાક્ન મૃકવે।. 


શ્વાક લીધા પછી અને શ્વાસ મૂકતાં પહેલાંનો ગાળે 
તે કુવાક છે. અહીં' તમારો ધાસ પકડી રાખવામાં 
ભવે છે. 

, પૂર્જ કે પશ્ચિમનાં, ઔ કૈ સુરુષ બધાં લોકને 
પ્રાણાયામ તદન માક્ક આવે છે. 

* થોાગીએ1એ ગબુતરી કરી છે ડે એક દિવસમાં કુલ 
એકવીસ હજાર છસો *્ધાસેચ્છવાસ થાય છે. માણુસ 
સાધારણ રીતે એક મિનિટમાં પર શ્વાસ લે છે. 
સેધી શ્વાસને રાદીને તે તેનુ' આયુષ્ય લ'બાવે છે. 
, શરૂઆતમાં ફક્ત શાસ લેવા તથા સૂક્વાનેો હળવે 
પ્રાણાયામ એક માસ માટેકરા, શ્વાસને ૨ાકશેદ નહી'- 


«રઃ 


1૦. 


૧૧, 


૧૨. 


ષટ 
રીત પહેલી 


સુખાસનમાં બેસો. માથુ', ગળુ, ગરદન અને ધડ 
સીધી લીટીમાં શાખ07. જમણા અ'ગૃઠાથી જમણુ' 
નસકે[રુ' બ'ધ કરો. ડામા નસકોરા દ્વારા આસાનીથી 
લઈ શકે ત્યાંસુધી શ્વાસ અ%૬૨ લે, પછી તે જ 
નસકે[રા વાટે ધીમે ધીમે શ્યાસ મૂકે. આમ છવાર કરો. 


, ટચલી આંગળીથી ડાખણું' નસકોરુ' ન'ધ કરો. જમણા 


નસકેરા વાટે શ્વાસ અ'દર લો! અને ખહાર કાઢો 
આમ છ વારકરો આ એક જરો થયો. આવા છ 
*ૂરા ક્રીથી તમે કરા અને ધીમે ધીમે તે ત્રીસ 
સુધી વધારા. 


રીત બીજી 


પ્રીમે ધીમે અને મૃદતાથી બન્ને નસડે।રાં દ્વારા 
શ્વાસ લો. શ્વાસમે રોકશે! નહીં. આમ છવાર 
ફરો. આ એક ફેરો થયો, આ પ્રમાણેની વિધિના 
ત્રણુથી ચાર ફેરા તમે કરતા રહો, આમ હ'મેશાં 
ફરી શકે! છે. 
શીત વજી 

ડાખા નસકોરા વાટે શ્વાસ અ'દર લઈને જમણા 
નસફેરા વાટે બહાર કાઢો, શ્વાસને રાકરો! નહી”. 
પછી જમણા નસકેરાથી શ્વાસ લો અને ડાખાયી 


૬૭ 


અહાર કાઢા, વાશકફરતી છ વખત આમ કરો, આ 
એકક્ેશા થયે. આવા ત્રણથી ચાર ફેરા કરી શકાય. 


રીત ચોથી 

તમ એક મહિના પછી ઢીક લાગે ત્યાંસુ્રી શ્વાસને 
રકે. આ કુ'ભક છે. 

ડાખા નસકેશ માશ્કૃત ઊ'ઝો શ્વાસ લો, પછી જેર 
ન પડે તેટલે શ્વાસ રોકે અને જમણા નસકેશા 
માશ્ક્તે ધીમે ધીમે શ્વાસ ખહાર કાઢો. 

જમણા નસકોરાથી અદર શ્વાસ લે. સુખપુવક 
શકી શકે તેટલે! શેકો અને ડાના નસકોરા માર- 
ક્ત ધીમે ધીમે ખહાર કારા. વારાફ્રતી આ ગપ્રથોગ 
કરો. આ સુખપૂર્"ક પ્રાણાયામ છે. તમે આનો 
દરરાક અભ્યાસ કરી શકેદ છેદ. દરરેજતા આવા 


ખાર્‌ ફરેરાથી શરૃ કરી ધીમે ધીસે તમારી સગવડ 
અને શક્તિ સ્ુજસ વધારતા જાવ, 


* કુ'ભકથી દીર્થજીવન પ્રાપ્ત થાય છે, પરતતુ તેને 


જૃખ જ ધીમે ધીમે અભ્યાસ કરવો જેઈ એ. 
સુખપૂર્આ્કમાં મમાણુ ૧ . ૪: ૨ તુ' છે. તે ધીમે ધીમે 
વધારીને ૧૬: ૬૪: ૩ર કરી શડાય-. 

એક મિનિટથી વધુ શ્વાસ રોકવો! નહીં'. 
શરૂઆતમાં પ્રમાણ ન્તળવવા પ્રયત્ન ન કરવે।. તસે 
જેમ અભ્યાસમાં આગળ વધરોઃ તેમ તે આપમેળે 
આવરો, 


ડુ! 


રીત પાંચમી (રાવાસત પ્રાણાયામ) 

૨૬૦, સીધા સૂઈ જાએ, મન અને રારીરને હીલુ' મટી 
રે. ઊડા શ્વાસ લે. જેર પડે નહીં' તેમ શ્વાસને 
શકે, ધીમે ખીમે *વાસ મૂકે. પૂરક, ફુ'ભક અને ડે 
રચક વખતે કતા માનસિક જપ કરો, તમને 
અણ જ સ્ફૂર્તિ મળસે. 

રીત છઠી (જ્સ્િકા) 

૧. જોઈપણુ અનુકુળ આસત પર બેસે।. દશ સેકન્ડ 

સુધી ઝડપથી -ધાસે।ચર્વાસ લે. પછી ઊ'ડૉ શ્વાસ 

લો અને પીમેથી બહાર કાઢો, આમ શક પ્રાણાયામ 
થશે, આવા છ માણાયામ કરે. 

ભસ્તિકાથી ગરમી પેદા થાય છે. શિયાળામાં આથી 

ફાયદો થાય છે. 

૩, પ્રાણઞાયામના લાંભા ગાળાના અલ્યાસથી દમ, ક્ષય 
અને ખીન ફેફ્સાંતા રાગો ૨ યાય છે. 

જ્રીત સાતમી (કપાલભાતિ) 

૪. કપાલભાતિ ભસ્ાની માકક જ ઝરવામાં આવે છે, 
જતુ ઉચ્છ્વાસ આંચકા સાચે ન્તેસથી કાઢીને કરવાને! 
હાય છે. 

1. શ્વાસેર્છ્વાસતુ' ત'ત્ર નવી જિંદગી મેળવે છે અને 
નાસિકાનો માગ સાક્‌ થાય છે. ભસ્િકાની સાકફ્ક આ 
ગ્રયોગમાં પણુ રોગનાશક શક્તિ છે. 


૨ 


૨૭ 


૨૮. 


ક 


4૨ 


ચત આઠમાં (3૦૮૪યૌ 

બન્ને નાશિકાએ। હારા સરળતાથી એકપાયો પીશે 
પીધો થાશ એવા, કાશાનીથી કાકાઈ શકે એટલો 
વખત કામ કરા કને ખન્ઝે તસે રમાંથી શવાશ 
કહાર કાટા, શ્વાસ શ્ય૬ર લૈતી નખતે અને બહાર 
શાહની વખતે શ્વાચનળીનુ' સુખ બશતઃ બધ દરે. 
એક પીના અતે એડધારે ભવાઈ પેદા થે, ધા 
મ્રકિયાને €૪%યી કહે છે. 

ઉ#ક/યી પ્રક્તકમાંથી ગરમી દ્ર કરે છે, પાથક અગિ 
વધારે છે, ગળાના ભનેદ્દેક્ચ્રાંના રોગો શુધાટ દે 


સત નવમી ( ૨ૌતઠરી? 

ઉપરના તાળાવાને અરે તે રીતે જશનુ' ટેરવુ' વાળી 
મૂકો. માહા મારક્ત સિચદારા લાયે હતા ખેશા 
શ્વાચને રોદી અને અનને નચ્રકોરાં માદક્તે ધીમેથી 
બહાર કાદો. આ શ્રીતકરી પ્રાણાયામ છે. 

દાંત બીડીને વજુ મોઢા મારફતે શ્વાલ એ'ચી, શકર 
અને નાક વાટે ખહાર કાઢી શકે! છે. 

શીતકરી શરીરત'ત્રને શીતળ કરે છે. ઉનાળામાં 


આને મહાવરા સારો. જૂઅ,, તરસ, આળસ અને 
ઊ*ઘ આથી મટે છે. આ રારીરને નેમ અને ચક્તિ 


મ્રદાન કરૈ છે. 


૨૩૧, 


૩ર. 


૩૩ 


3૩૪. 


૩૫. 


ડ્૩ 


રીત દસમી ( શીતલ) 


હેઠોથી જીભને થોડી બહાર નળીની માફક વાળીને 
રાખો? માઠા વાટે સુસવાટા સાથે *વાસ લે, થોરા 
સમય રેક અને ભનને નાસિકા દ્વારા ધીમે ધીમે મૂકે. 


શીતલી પણુ શરીરત'ત્રને શીતળ કરે છે. તે લોહી 
શુદ્ધ કરે છે, તેની અસરો ચીતકરી જેવી જ છે. 


શીત અગિયારમી ( સૂયભેદ ) 


ડાખા નસકોરા વાટે શ્વાસ અદર લો. બન્ને નસકોરાં 
ખ'ધ કરો. તકલીફ ન પડે ત્યાં સુધી શ્વાસ રોકે. 
પછી પીમે ધીમે શ્વાસ મૂકે. કુંભકને! સમય તમારે 
પ્રીમે ધીમે વધારવો! નેઈએ. 


સૂર્ય ભેદ માણાયામથી મગજના ફેષેો શુદ્ધ થાય છે 
અને તેને શક્તિ મળે છે. વાતા દર્દો અને આંતરડાના 
ડર્મિયાં મટે છે, 


શીત બારમી (બ'ધત્રય પ્રાણાયામ ) 


સૂળખ'ધ અને ઉડ્િયાન બ'ધ અહી સાથી કરવાના 
હોય છે, સિદ્ધાસનમાં બેસીને પ્રાણાયાગ કરતી વખતે 
આ બ'ધો કરવાના હોય છે. શ્વાસ લેતી વખતે 
સૂળળ'ધ કરે, કુંભક વખતે જાલ'ધર ખ'ધ કરો. પછી 
માથુ" ઊ'ુ' કરી શ્વાસ સૂકો અને પેડુને અ'દર 
ખેચી ઉડ્ડીયાન બ'ધ કરો, આવા દરા પ્રાણાયામ કરા, 


3૬ 


૩છ, 


૩૮. 


૩૯. 


૪૧. 


૪૨. 


૬૪ 


બ'ધત્રય પ્રાણાયામ પેડુના દર્દો મટાડે છે, બદ્ધાચર્થા 
જાળવવામાં તે મદદકર્તા છે અને હરસ ચઢાડે છે; 


સૈત તેરમી (કેવળ કુ'ભક) 
સહિત અને કેવળ 'એ બે જાતના કુભક થાય છે. 
સહિતમાં સુખપૂર્વક પ્રાણાયામની જેમ શ્વાસ તૈત્ર જ 
ઉચ્છ્વાસ લેવાના હોય છે. આ બન્ને સિવાય તે 
કેવળ કુંભક ડહેવાય છે. 
સહિત કુ'ભક ઉપર પ્રભુત્વ મેળવ્યા પછી ફેવળ માટે 
પયત્ન કરવો સઈ એ. સમય જતાં અલ્યાસ દ્વારા 
શ્રાસોચ્ટ્વાસ વિના ઝુ'ભક રછી રાકારે. 


રીત ચૌદસી (ઊડા શ્રાસતી રીત ) 
ખુલ્લી હવામાં આરામથી ઊભા રહે।. કમર પર 
હાથ શાખો. ઊંચે શ્વાસ લે. ધડના ઉપરનો ભાગ 
ઉપર ખેચોા. છાતીને સીધી ઉપર લે. પછી પીએે 
ધીમે શ્વાસ મૂઢ. 


* આ કસરતથી હૃદય અને ફેફસાંના રોગ ટૂર થયય છે. 


રીત ખીજી પ્રમાણે ધીમાં ઊડા શ્વાસને પ્રયોગ. 
ચાલતાં ચાલતાં થઈ શકે. 

ગ્રાણથી રોગસુક્તિ 
જેએ. પ્રાણાયામ કરતા હોય તેએ! ટ્વિત ભાગ તરક 
પ્રાણુને મેકકલીને ઘણા રોગે સુધારી શકે છે. દહ 
ઈચ્છાશક્તિથી સોગ ટ્ર કરવાની આર ખ'ધાય છે. 


૪૩. 


૪૪. 


૪૬. 


જતન 


શા-્પય 


૬પ 


દરદીની બાન્તુમાં બેસો. આંખો ખ'ધ કરો, ધીમેધી 
શ્વાસ લે! પછી શ્વાસને રોકો અને દરદીના 
શરીરતા ડ્ૂષિત ભાગ પ્રત્યે પ્રાણુને વાળો, તમારા 
મનને તેના પર સ્થિર કરો, અને કનો. માતસિક 
જપ કરો. ખૂગ દહતાપૂર્જક કલ્પના કરે કે પ્રાણ 
ડ્થિત કોપા સેંસર્વે! ઊતરે છે અને તેએ નાશ 
કર્‌ છે. 

તમે ખીમાર રે ત્યાર આ પ્રચોગ તમારી પોતાની 
જાત પર પણુ કરી રકે છે. 


દૂર બેઠાં રોગસુક્તિ 


* તમારા ધ્યાનખ'ડમાં એકલા બેઠા બેઠા પ્રાજુથી રાગ- 


સુસ્તિથી પ્રક્રિયા કરીને «યાં દશ્દી રહેતે! હોય તે 
દિશા તરક્‌ પ્રાણુને વાળી શકે! છે. 

દર્દી સાથે સમય નષ્ી કરો, તેને કહે! ફે જે વખતે 
તમે પ્રાણુ તેના તરક્‌ મોકલવાના હો તે ચોકકસ 
ક્ષણુ તેની મનોવૃત્તિ તેને સ્વીકારવાને તત્પર રાખે. 


, પ્રાણુથી રાગગ્રક્તિના પ્રયોગ કરવા માટે ખ્રાટ્ા 


શુહૂર્ત ઉત્તમ સમય છે. સૂર્ચોદયથી ખે કલાક પહેતાંના 
પૌ ફાટતાં પહેલાંના આ સમય છે. 
સામાન્ય સચનાઓ 


ખાલી પેટે, વહેલી સવારે નિયમિત્ત પ્રાણાયામતે. 
અલ્યાસ કરે. 


જ 


ન 


પ૧. 


પર. 


પ૩. 
પ૪. 


પપ. 


પ૬. 


પછ. 
પત. 


ડ્દૃ 


પ્રાણાયામતા કોઈ પણુ તશાકેકે જરા જેટલો પણુ થમ 
ન લાગવા નેઈ એ. તમને શાંતિ, આન'દ અને 
સુખનો અનુભવ ચવે! સ્‍ેઈએ. 
શ્વાસ લેતાં કે મૃકતાં કોઈ જાતતોા અવાજ કરશો! નહીં". 
જે ઓરડામાં પ્રાણાયામ કરી તે ભેજવાળે જે હવાન 
ઉજાસ વગરનો હોવો ન જેઈએ. તે સૂકે। તેમ જ 
હુવાવાળા હોવે જેઈ એ. 
સર્ટી કે સરાવરતા કિનારે, બગીચાના ખૂણામાં, સીધો 
ઠો પવન ન વાતો હોય તેવી ખુલ્લી જગ્યામાં 
પ્રાણાયામ થઈ શકે, 
દિવસ ગરમ હોય ત્યારે પ્રાણાયામ કરવે। નહી". 
પરસેવો વળે તો ટુવાલથી લૂછવા નહિ, તમાશ 
હાથ વડે શરીર પર ચાળી નાખો. તમારુ શરીરલત્ર 
હુળવુ' અત્તે નક્કર યચૅ. 
ઘ્યાન પછેલ્ઞાં થાડા પ્રાણાયામ કરે. આથી આળસ 
ઊડી જશે. 

સામાન્ય ફાયદાઓ 


સત્ત્વને ઢાંકતા નનેગુણુ અને તમોગુણુ માલાયામથી 
&૨ થાય છે 


તેનાથી મન પારણા માટે તૈયાર થાય છે, 
શરીરના રોગો દ્ર કરી પાણાયામ ફેપોા, ત'તુએ 
કાને નાડીએને સજીવન કરે છે. 


૬ૃછ 


પદ યાદદાસ્ત અને ખુદ્ધિની:શાક્ત વપારી તેને મજબૂત 
કરૈ છે. 

ર૦. તોફાની ઇદ્રિયાતે શાંત કરે છે સને મન તધા 
ઇદ્રિયોની ખહિચ્ુ'ખ વૃત્તિઓને રૉકે છે. 

ર્‌૧. જે પ્રાણાયામ કરે છે તેતે સારી ભૂખ લાગે છે. 
તે આન'દી રહે છે અને તેનું રરીર હળવુ સુદર, 
શક્તિશાળી રીય છે. તે ઉમ્ચકક્ષાની તનિયત, તાજગી, 
સ્કૂતિં અને મનની સારી ધારણાશક્તિ ધરાવે છે. 

ગ્રસ્નો 

*(૧) પ્રાણાયામ શુ છે? 

(૨) શરૂઆત કરનારા માટેની કસરતો! કઈ કઈ છે? 

(3) સુખપૂજક પ્રાણાયામ એટલે ઝુ? 

(૪) લખા, કપાલભાતિ, શીતલી અને રીતકરી પ્રાણા- 
થામોાની પહ્ધતિ અને તેમની રોગનિવારક અસરો 
વલુષ્વે. 

*(૫) કેવલ કુંભક શુ' છે? 

(૨) ખ'ધમય પ્રાણાયામ વણુ'વા. 

(૭) ટરની જગા પર રહેલા રાગીને કેવી રીતેસાને કરશો ? 

(૦ પ્રાણુની શક્તિથી ડ્ૂષિત ભાગને ફેમ સુધારશો ? 

(છ) પ્રાણાયામના અલ્યાસ માટેનાં સામાન્ય સૂચનો કરો, 

(૧૦) પ્રાણાયામતા સામાન્ય ફાયદા કયા છે? 


ન 


પાઠ ૧૧ મો 


ગ્રત્યાહાર 
પ્રત્યાહાર એટ્લે જુ? 


, વિષયો પરથી ઇંદ્રિચોને ખે'ચી લેવી તેને પ્રત્યાહાર 
કહુ છે. આ ઇંદ્રિચાની અભાન અવસ્થા છે. 

, ચાગનો અભ્યાસી ન્યારે પ્રત્યાહારમાં સ્માપિત 
થાય છે ત્યારે તેનુ" ખરુ' આધ્યાત્મિક આંતરજીવન 
શરૃ થાય છે. 


૩, ખદ્રિયાની ખહાર જતી વૃત્તિઓને પ્રત્યાહાર રોકે છે. 


, ટાહ્યો માણુસ ગપ તેટલો બળવાન હોય છતાં તેની 
ઉસેનિત ઈદ્ટિચી તેના મનને ખળજખરીથી ખે'ચી 
જાય છે. 

, આ અભ્યાસ માટે ઘણા જ પીરજ અને ખ'તની 
જરૂ૨ પડે છે. આ ઇદ્રિચોની સુશ્કૈલ શિસ્ત છે. 


* મનના સહુકાર સિવાય ઇદ્દિચો ૩”ઈ જ કરી શક્તી 
નથી, જે તમે ઇદ્ધિચોને મનથી વિખૂટી પાડી શકે! તે 
આપમેળે જ ઇદ્રિચોને નિષ્ક્રિય કરવાનુ' ખની રાકશે. 


% જેવી રીતે મ ધમાખીએ ની રાણી ઊડે ત્યારે મપ- 


શ 


“૧, 
૧૨ 
૧૩. 


૧૪, 


૧૫. 


પૂડાની ખધી જ મધષમાખો ઊડે છે અને રાણીની 
સાથે જ ખપી બેસે છે, તેમ મનને નિરોધ કરવાથી 
ઇદ્રિચાના નિરેધ થાય છે. 


“ પ્રત્યાહારતે કાર્ય ઇદ્ચિ। તેના વિષચો સાથે 


સ'ચાગમાં આવતી નથી, જાણે કે તેએ! મતના 
સ્વભાવને અનુસરે છે. મત અ'ત્સુખી હોય તે 
ઇદ્રચો પણુ તેવી જ રહૈ છે. મનને ખે'ચી લેવાથી 
ઇદ્રિચા પણુ ખે'ચાઈ જાય છે. 


, જે ઇદ્રિચો બેકાખૂ રહે તો! ચોગાલ્યાસી થોગમાં 


યશ પ્રાસ ન ઢરી શકે. 
જયારે છદ્વિચો સ"પૂ્ણ'પશે મનમાં સમાઈ જાય છે, 


ડયાર ગ્રત્યાડા૨ થાય છે, 


ઉપર સ્રુજખ થતાં જ ઇદ્રિચે। ઉપર પ્રભુત્વ પ્રાપ્ત થાય છે. 
સનની સ'પૂણુ' એકાશ્રતા જ ઇદ્રિચો ઉપરને। કાબૂ છે. 
મ્રત્યાડારતા અભ્યાસથી ઇદ્રિચો વશમાં રહે છે, 


ગ્રત્યાહપરનેદ અભ્યાસ 
એક પછી એક ઈદ્ચિ।ને અ'તસુ"ખી કરવાને મડાવરે 
રેળવો., સૌથી વધુ બેકાબૂ ઇદ્રિયને પહેલાં પકડે. 
ઇંદ્રિયોને ધીમે રહીને તેના વિષયો! પરથી વાળે. «તે 
ખળપૂષષ્ક તેને ખે'ચરો। તો માથાનો દુખાવા થયે. 


૧૬. 


યછ, 


૧૮. 


યહ. 


૨૦, 


૨૧. 


૧૨. 


૬૦ 


કૈત્દ્રો યર્થી મનત્તે છુટુ કરે. તેને કેન્દ્રો સાયે ફ્રી. 
નેડાવા નહીં' રો તે પ્રત્યાઠારમાં ક્ળીશ્રૂત થરી।. 


મન, પ્રાણુ અને ઇદ્રિયોને ખે“ચો લો, આ વિવિધ. 
નિરોપ ખૂળ રાક્તિરાળી છે. 

જેવી રીતે કાચબે। પોતાનાં અ'ગો ખણી બાજીએથી 
સ“કાર છે તેમ ચોગનોા અભ્યાસી તેની બધી જ" 
ઇંદ્રિયોને તેમના વિષય પરથી ખેચી હે છે. ત્યારખાદ 
તેની પ્રજ્ઞા સ્થિર થાય છે. 

જેમ તેદકફાની વ'ટોળિયો વહાલુને હાલકડોલક કરે 
છે તેમ ગુપ્ત ઈચ્છાએ॥ રઝળતી ઇદ્રિચોને અને મનને 
જોશથી ઉછાળે છે. માટે ખબરદાર રહે, સાવચેત 
કહો, સતત જાગ્રત શહે, વૈરાગ્યની તલવાર વડે. 
અને વિવૅકની કુહાડી વડે ખધી જ ઇંચ્છાએાનુ 
નિક'દત કાઢે. આત્મનિરાધની આ સાચી ગાજી છે. 
અભ્યાસ દરમ્યાન ઇંદ્રિયો જગલી આખલાની માકક 
વારવાર વિવય લણી દોડરો. 


કરીફ્રીએ ઇદ્રિચોને પાછી ખે'ચા. 


પ્રત્યાહારસાં સદદ 
શાનવી ગમે તેટલો પયતન ૭૨ તોષલુ પૂલુ" સફળતદ. 
માટે તે પૂરતે1 નથી. માટે ખ“ત રાખી પ્રાર્યઃતા કરા. 
“વી આરિષની જરૂરિયાત છે. 


ફ્રે 


૨૩., 


૨૪. 


૨૫, 


૨૬. 


૧૨છ. 


૨૮. 


૨૯ 


૩૧. 


૩૨. 


રડ 


પ્રાણાયામના શજ્યાસન્પછી ગ્રત્યાહાર સેલે પડે છે, 


પ્રાણાયામતા અણ્યાસ વડે પ્રત્યાહા૨ આપમેળે 
સપાય છે. 


ને તમારામાં ઉકટ વૈરાગ્ય જાગ્રત ચચેપ હરો તે॥ 
મત્યાહારની સાધના સહેલાઈથી ચરે. 


સૂરાગ્ય ઇદ્રિચાને હુકમને છે અને પ્રત્યાહારને। મિત્ર છે 


સૌન પાળે, સમિતાહારી રહો, સ્થિર આસત રાખો, 
સૈરાશ્ય કેળવે, પ્રાણાપ્યામના અભ્યાસમાં નિયમિત 
ખનો. ધીરજ, સતોષ, ખત, ચીવટ, ખ્રહ્ાચય, 
એકાંતવાસ---આ ખપાં પ્રત્યાહારને મદદ કરે છે. 


પ્રાણાયામના અભ્યાસથી ઇદ્રિચો નિખ'ળ ખને છે 
તે ચોગાભ્યાસી પ્રત્યાહાર અંચરણુ માટે તેયાર 
થાય છે. 


સત્ય અને અસત્ય વચ્ચેનો વિવેક પ્રત્યાહારમાં 
સફળતા સેળવવામાં ખૂખ મદદરૂપ બને છે. 


પૂજજન્મના ચોગના સસ્ડારાનાં બળ અને શક્તિ 
પર પ્રત્યાહારની સફળતા અવલ'ખબે છે. 


ગત જન્મમાં પ્રાણાયામ અને પ્રત્યાહારનો થોડા 
અરે પણુ અલ્યાસ કર્ચ હોય તેને આ «ન્મમાં 
શોડા જ સમયમાં પ્રત્યાહારમાં સફળતા મળે છે. 

શા જન્મમાં પહેલી જ વાર ચોગાલ્ચાસ શરૃ કરનારને 


છ્ર્‌ 


* “ પૂર્વજન્મના સ'દફારાને। વારસો ન હોય તો પત્યાડારમાં 


૩૭૩, 


૩૪. 


૩૫. 


૩૬ 


છ. 


ચાફ્કસ સફેળતા મેળવતાં લાંબો સમય લાગે ખરે. 
પોતાના અતુભવ પરથી અતે આ જન્મતા અલ્યાસસાં 
મળવી સક્ળતાના અ'રા પરથી માણુસ જાતે જાણી 
શકે છે કે તે ચોગમાં નવે! નિશાળિચો છે કે ચોશ- 
બ્ર છે. 
શરૂઆતમાં પ્રત્યાહાર પ્રત્યે અરુંચ જગે છે, પણુ 
સમય જતાં તેમાં રસ પડે છે. 
પ્રત્યાહારમાં ખરાબ સ્થિર થયા પછી ગગ્ે તેવી 
પ્રમાલવાળા ક્ઘળમાં પણુ માણુસ શાંતિથી ધ્યાન 
પ્રરી શકે છે. 
પ્રત્યાહારથી ઇચ્છાશષ્તિ અને આંતા(રક આધ્યાત્મિક 
ભળ મ્ાપ્ત થાય છે. 
પ્રત્યાહારમાં સ્થિર થચેલા માણુસના મનને કઇ 
ચીજ ખએખે'ચી જઈ શક્તી નથી. 
જે ગત્યાહારમાં પાર'ગત થયો તે પથારીમાં સૂતા 
વે'વતજ ઊ'ડી ની'ટમાં પડી જશે, નેપોલિયન શ્મને 
ગાંપીક આમ કરી શક્તા. 

ગપ્રત્યાહારમાં અવરાધ 
અસ્થિર આસન, વાતોડિયાપણુ સ"સારી લોકો સાથે 
વધુ પડતુ” ઢેળનુ'મળવુ', અતિ ગ્રજૃત્તિશીલતા, 
ખાઉધરાપણુ”, વધુ પડતુ* ચાલવુ, બીજા લોકોની 


૪૦, 


ખાખતોમાં વધુ પડતે રસ લેવો--આ ખધાં પ્રત્યા- 
હારના અભ્યાસમાં શ્રાડખીલીરૂપ છે. 


વૈરાગ્ય એપસરવા લાગે અને અભ્યાસમાં ઢીલાશ 
આવે તો ઈંદ્રિયા પાછી તોફાની ખને છે, 


૧. કોઇક ચોગાભ્યાસીએ ત્રણુ વર્ષ સુધી પ્રત્યાહારને 


અલ્યાસ ફરે છે છતાં તેમાં ચાષ્ક્સ સકળ થતા નથી, 
કાશ્ણુ કે તેમની ઇચ્છાએ અને શુસ આકાંક્ષાઓને 
પૂણુ' નાશ તેમણે કર્ચ હોતો! નથી. તેએ ઇડદ્રિયના 
એક યા ખીજા વિષયને વળગી રહે છે. 


રાજ્યોગીની સાધના 


ભક્ત પ્રત્યાહારનો! અભ્યાસ કરતો નથી. તે સઘળી 
વસ્તુએમાં ભગવાનનાં દર્શન કરે છે. 


* જ્ઞાનચોગી પણુ પ્રત્યાહારતે। અભ્યાસ કરતે। નથી. નામ 


અને રૂપને નકારીને ખધી વસ્તુએ।માં રહેલ આત્મા 
સાથે પોતાની જાતતુ' એકય સાધવા તે પ્રયત્ન ફરે છે. 


, ફક્ત રાજ્ચોગી જ પ્રત્યાહારતે। આરશાયપૂર્જક અભ્યાસ 


કરે છે. 


, જે ચોગાભ્યાસી પ્રત્યાહાર સાધ્યા વિતા ધ્યાના- 


ભ્યાસરમાં સીધો ફૂટી પડે છે તેને ધ્યાનમાં સફળતા 
મળત્તી નથી. 


* પ્રત્યાહાર કયાં પૂરા થાય છે અને પારણા કયાં 


શરૂ થાય છે તે કહેવુ સુશ્કેલ છે. 


૭૪ 


ક ગ્રશ્નો 
(૧) પ્રત્યાહાર એટલે શુ'? 


(૨) આધ્યાત્મિક સુમ્ુક્ઠુની નિ'દગીમાં પ્રત્યાહાર શે॥ 
ભાગ ભજવે છે? 


(2) પ્રત્યાહારના અલ્યાસની રીત વણુ'વે!. 
(૪) પ્રત્યાહારને મદદરૂપ તત્ત્વો જલાવે!. 
(૫) પ્રત્યાહારમાં તડતા અવરોધો. ગણાવો, 


નક 


પાઠ ૧ર મો 
ધારણા 
ધારણુપ એટ્લે શુ' ? 


મનને ખહારની કોઈ વસ્તુ કે અ'ટરના કોઈ ખિ'ડુ 
પર સ્થિર કરવુ તેતુ' નામ ધારણા, 


* ધારણા એ તદ્ન માનસિક પ્રક્રિયા છે. તેમાં મનને 


અ'તસૂ'ખ કરવાનુ' હાય છે. 


ને મનતે એક ખિ'ડુ પર ખાર સેકન્ડ સુધી એકાગ્ર 
કરા તેર તે ધારણા કહેવાય. આવી બાર ધારણાએ। 
મળીને ધ્યાન થાય છે અને આવાં બાર ધ્યાન 
મળીને એક સમાધિ કહેવાય છે. 


* ધારણુપમાં સનને એકાશ્ર કશવાતુ' હોય છે. તેમાં 


એક જ વિચાર સતત વહેતો રહે છે. 


પારણુાસાં સદદ 


“ સાવષાની કેળવેપ. તમે સારી સ્મેકાગ્રતા મેળાવી શકરો. 
* શાંત મન એકાગ્રતા માટે ચોગ્ય છે. મનને શાંત રાખા. 
* હમેશાં ખુશમિજાજ રહો. તો જ તમે ધારણા પરી 


શષક્શે।. 


«૮ 


ક. 


૧૨. 


૧૩, 


૧%. 


૧૫. 


છ્દુ 


પાશ્ણામાં નિયમિત ખને. એક જ જગ્યાએ, એક જ 
સમયે, સવારે ચાર્‌ વાગે ધારણા માટે બેસો, 
આહાચય, પ્રાણાયામ, જરૂરતો! અને પ્રવૃત્તિઓને 
ઘટાડવી, શાંતિ, એકાંતવાસ, ઇદ્રિચે।નુ' નિયમન, જપ, 
કોધ પર કાખૃૂ, નવલકથાએ, છાપાએ અને 
સિનેમાઓ ઇેટી દેવાં. અ ખધાં એકામ્રતઃમાં મદદ- 
રૂપ છે. ટેલિવિઝન નેતાં ગેસવાની આદત છેડી 
ઇેવી નતેઈ એ. 


- જપ અને જીત'તથી એકાગ્રતા કેળવાસૅ. 
૧૧. 


તસે એકાશ્રતાનો અભ્યાસ કરો ત્યારે એક ચોકકસ 
કેન્દ્ર પર ધારણા કરવાતુ' રાખને. 
પારણા માટે ધીરજ અને લાંબા ગાળાનો મહાવરા 
આવશ્યક છે. 
એક દિવસ પણુ અભ્યાસ છોડશે નહિ, ફરીથી 
ઉપર આવવુ" સુરકેલ છે. 

ધારણા કેમ ધરવી ? 
મનમાં સ્જુસ્તા વિચારાને શાંત કરો. ઊછળતી 
ઊમિ'એને શાંત કરો. તો જ ધારણા શકય થશે. 
શરૃઆતમાં કોઈ નક્કર આકૃતિ, એકાદ ફેલ, ભગવાન 
ખુદ્ધની મતિ, તમારુ કોઈ સ્વપ્નચિત્ર, હૃદયના 
પ્રકાશ, કાઈ સ'તનુ* ચિત્ર કે તમારા ઈટ રૈવતા 
પર એકાશ્રતા સાધે. 


૧૬. 


૧૭. 


૧૮. 


૨૧, 


ણફ 


વ્રણુ કે ચારવાર ધારણા માટે બેસે!--વહેલી સવાર 
શ્રાઠ વાગે, ખપોારે ચાર વાગે અને રાત્રે આડ વાગે. 
શક્તો દૂદય પર એકાગ્રતા ફરે છે. રાજ્ચગી ત્રિફૂટ 
ભસટલે કે મનના સ્થાન પર, વેદાન્તીએ। સડુસાર પ૨ 
એટલે કે માયાના ઉપલા ભાગમાં પારણા કર છે. 
ખે ભ્રમર વશ્ચેની જગાએ ત્રિકૂટ અથવા ભૃકુટિ 
કહુ છે. 

નાકના ટેરવા પર, દ્'ટી ૫૨ કે મૂલાધાર પર પણુ 
તસે સકાબ્રતા કેળવી શકે છે. મૂલાધાર એ કરોડ- 
શત્‌'ભતા છેલ્લા મણુકાની નીંચેનુ' સ્થાન છે. 


રીત પહેલી (છ દૈવતા પર ધારણુ।) 


« જઈ પણુ અનુફૂળ આસનમાં બેસે. તમારી સામે. 


તમાશા ઇષ્ટ દેવતાનુ* ચિત્ર મૂકે. સ્થિર દજ્ટિથી ચિત્ર 
પર જુએય. પછી શ્માંખો બ'ધ કરી તમારા છૃદચના 
શપ્યશાગમાં કે લકુટિ પર તેનુ' ભાવદ્શ'ન કર્‌, 


* માનસિક દષ્ટિમાંથી ત્યારે ચિત્ર ભૂ'સાવા લાગે ત્યારે 


ત્બાખખો “બોલે, અને ફરીથી ચિત્ર પર સાટઝ જરે. 
થોડી પળે પછી આંખો બ'ધ કરો અને ઉપલી 
શ્રક્રિયા ફરીથી કરા. 


રીત બીજી (ખ્રિસ્તીએ। સાટે) 
શસ ભગવાનના ભરતો ભગવાન ઇસુના ચિત્ર કે- 
વધસ્ત'ભના ચિત્ર પર અથવા તો] ગુમારી મેરી કે 


82 


૧૮, 


કપ. 


ટ 


ઈશા વિઘ્ડાપ ષક ઉપકર ખતાખ્ધા પ્રમાણે પાયા 
49 218 1. 


રીત છી (શૂળ કપા પર ધારણા) 
રીશાક બાના ખદ શછા ૮પ પશ મીણુબનીની 
ભરતની દિખા પર, જઝમગઝતા તાકા પક, જળમાં પ૬, 
જીકાપ્િત્ર ૫૫ %ે તમને ષણ'દ જરે તે જીણ કેઈ 
જતુ ૧૬ 49 પધામ્જા ક શ“ છે., 
ક ઘરે આપ ૫૨ ધાદની બાઇક «ણાથ સાઇ બદર 
મિનિટ તેસે બધા દશી વસ્તુનું માનમિક બાવદધનત 
કર, મત દોડવા જાગે ત્થાર તેને દૂરીથી તમારી 
પાપના વિષય પફ એ'વી તાવો, 
લાશ્રણીબર્મા કવબાવવાળામે શમાં પકી પાયણા 
દ્ાથદદાકક છે, મીતુઝનીની ભમોતની શિખા પર 
પાશ્ણા દશવાથી કષિષ્તે બને દેવતાશએતાં દઘત 
ઘાશ કે. 

રીત થાથી (થમ શતો) 

પ્રેમ, દથા ખાદતા કે બીધ દેઈ ભાવવાહી વિચાર 
જેવા કે કત'ત્વ, ઈશરનુ' સવગક્તિમાતપલુ ટે 
સજનાપીપળુ' વગેરે દિવ્ય રાણે પર ધારણા 8317 
જાઈ એક પુસ્તકનાં બે કૈ વખ પાનાં વાંધા, પુસ્‍તક 
અ'ધ કરો. તમે વાંચેલા નિષય પર દાળાજપૂજક 
તમારુ પ્યાન 'દેન્દ્રિત કરો, બીન બધા જ વિચારો 


૨૩, 


૨૮. 


ષ્ટ્ટૃ 


છેડી દો, તમારા મનથી વિષચોને! પૂર્વાપર સ'બ'ધ 
ગોઠવે, તેતુ' વગીકરણુ કરો. તેનાં જૂથ પાડો. તેની 
સરખામણી કરે અને તેને સડો, આથી તે વિષયની 
અઢળક માહિતી અને જ્ઞાન તમને મળરે અને સારી 
ચાદશક્તિ તમે કેળવી શકશે. 


ખુલ્લી હવામાં પથારીમાં ચતા સૂએ। અને ચોપાસ 
જૂલાચેલતા ઉપરના આકાશ પર એકાગ્રતા કરે. 
તમારુ' મન તરત જ વિશાળ થરો. તમે ઉચ્ચ 
સ્થિતિ પ્રાતત કરશે, નીલ ગગન તમને આત્માના 
અમાપ સ્વભાવની ઝાંખી કરાવે. 


રીત પાંચમી (ધ્વનિ પર ધારણા ) 


આસાનીથી બેસો. આંખો ખ'ધ કરે. રૂના પૂમડાથી કે 
તરજનીથી કાન ખ'ધ કરો. વાંસળી ફે વાયોલિન, 
તખલાં, વાદળાંને ગડગડાટ, ઘ'ઢારવ, શ“ખનાદ, 
બ્રમરતુ' ગુ'જન વગેરે આકાશધ્વનિએ સાંભળવા 
મરયત્ન કરો, એક જ જતને અવાજ સાંભળો. બીજી 
વસ્તુએપ પરથી માનસિક કિરિશે। હઠાજીસે જે શ્વાન 
સાંભળવા ગ્રયત્ન કરતા હદ તેના પર એકત્રિત ૩રે1. 
આમકફરવાથી મનની એકાશ્રતા સાધી શકશે, સીઠા 
સૂરાથી સુગ્ધ થવાને કારશુ મન સહૅતાઈથી કાબૂમાં 
અઆધવે છે, 


૨૯, ઘડિયાળના ટકટક અવાજ પર એકાગ્રતા કેળવે. 


૩૧, 


૩૨. 


૩૩. 


૩૪. 


૩૫. 


૩૬* 
૩૭, 


૮૦ 
વ 


, નદીના કિનારે એકાંત સ્થળે બેસો, નદીના અળખળાટ 


પ૨ મનને કેન્દ્રિત ઠરા. તમને છતું” ગુ'જત સ'ભ- 
ળાચે. આ અતુભષ રામાંચક અને પ્રેરણાદાયી છે. 


રીત છઠ્ઠી (સચૂફીએની રીત) 
તમારી સામે અરીસે! મૂકે! પ્રતિખિ'મમાં તમારી 
ભૂકુટિ પર એકાગ્રતા કેળવે. 


શીત સાતર્મા (ભૂકુટિ પર ધારણુ।) 
ભૂકુટિ મનનુ* સ્થાન છે, તેથી ત્યાં ધારણા કરવાથી 
મન સહેલાઈથી વશ યાય છે, 
ભૂમુટિ પર ઊ'ડી એકાશ્રતા સાધચે! ત્યારે તમને-- 
અત્યત આનદ બતે આધ્યાત્મિક નરે ચડરી. 
રૃહુશાન તેમ જ સ્થળભાન તમે ખોઈ બેસરો. બધા 
જ પ્રાણુ તમારા માયામાં ચડી જરો. 
સ્કૂ્ટિક તેમ જ શાલિશ્રામ પ૨ ત્રાટક ફરવાથી એકા- 
ગ્રતા સાપ્રી શકાય છે, 
તમારાં નસકોરાં માટેતા “સોહમ્‌” અષાજ પર 
એકાગ્રતા કૈળવે1. શ્વાસ અદર લેતી વખતે “કસો” 
અને છેડતી વખતે “હમ્‌” સાંભળો, 


સામાન્ય સૂચને॥ 
મત થાકેલી હોય ત્યારે ધારણા ન કરવી. 
પારણા કરતી વખતે મત સાધે કુસ્તી ન કરવી, 


૩૮. 


કે ૪૧. 


૪૨. 


જ૩. 


હ 


મનમાં «યારે અસ'બદ્ધ વિચારો આવે ત્યારે તે 
તેને ગણુકારા નહિં તો તે ચાલ્યા જરે, 


અછાપૂ્%ક વિચારોને હાંકી કાઢશો નહિ. તેમ કરવાયી 
વિચાર વિરોધી બનરો અને ચીટકી રહેશે, તેથી 
તમારી ઇચ્છાશક્તિનો ન્યય યચે અને બમણા 
તતેશથી તે પાછા આવશે, તેની જગ્યાએ દિવ્ય વિચારો 
દાખલ કરો. બૂશ વિચારો ધીમે પીમે ભૂ'સાઈ જરો 


પારણાના અશ્યાસમાં ધીમેથી અને સ્થિરતાથી 
આગળ વધે, 

જે ખૂબ ગરમી લાગે તો માથામાં ખ્રાહ્દી કૈ આમળાનુ” 
તેલ ઘસે. 

મિશરી.-મલાઈ ખાએ, એ તમારા શરીરત'ત્રને ઠ'ટુ' 
પાડશે, 


જીવનના કોઈમણુ ક્ષેત્રમાં સફળ થવા માટે એકા- 
શ્રતા કેળવવી નતેઈ એ. આધ્યાત્મિક ખળનો એ સોત 
છે, જ્તાનનેપ ખ'ડ ઉઘાડવાની એ ગુરુચાવી છે, 


અવરેષોા 


. વધુ પડતો શારીરિક શ્રમ, વધુ પડતી વાતચીત, 


વધુ પડતુ' ભોજન, હુન્યવી માણસો સાથે વધુ સહુ- 
વાસ, વધુ પડતુ ચાલવુ, વધુ પડત્તા સ'ભોગ--આ 
ખપાં એકાગથતાના અવરોધે છે. 


શા-ટ 


દ્ર 


મથ્ો 
(5) ધારણા એટલે શુ ? 
(૨) એકાગ્રતા મારે મદદરૂપ સાધને! જણાવે, 
(3૩) ઇંછદેવ પર ધારણુ। કેમ કરવી ? 
(૪) ધારણા માટેનાં થોડાં સ્થૂળ રૂપો ગણાવે, 
(૫) એકાગ્રતાની સૂક્ષ્મ રીત દાખલા આપી સમજાવે. 
(8) અનાડુત ધ્વનિ ૩]' છે? તેના પર ધારણા ફેમ કરવી ? 
(૭ તમારા અલ્યાસર્માં સફળ થવા માટેનાં સૂચનો 
ગણાવે, 
(૦ સૂફ્દીએ કેવી રીતે ધારણા કરે છે ? 


પાઠ ૧૩ મો 


ધ્યાત એટલ શુ? 
* છે વસ્તુનુ' ધ્યાન કરતા હોઇએ તે વસ્તુનો અસ્ખલિત 
સાનપ્રવાહ એ ધ્યાત છે 


* ધારણા! પછી ધ્યાન આવે છે. ધારલ। ધ્યાનમાં મળી 
જાય છે, 


૭, ચોગની સીડી પર સાતસુ' પગથિયું ધ્યાન છે 
૪. પારણા, ધ્યાન અને સમાધિ એ આંતરિક સાધનાગ છે. 
પ, તમે જ્યારે ધારણા, ધ્યાત ગઈને સમાપિ એકસાથે 


કરો છે! ત્યારે તે સયમ કહેવાય છે 
* ઈન્દ્રિયના વિષયોના ખધા જ વિચારાથી મનને સુધ્ત 
કરવાનુ નામ ષ્યાન છે, ઘ્યાન દરસ્યાન મન પ્રબુમાં 
નિવાસ 83 છે. 

ઘ્યાનના ફાયદા 
, ૬રરાજ અરધો કલાક ધ્યાન કરવાથી જીવનવિગહુ 
સામે શ્રાંતિ અને આધ્યાત્મિક ખળ સાથે ઝ્ઝ્મીં 
શકશે. 
ધયાન ખધાં જ ડ્રઃખ, દદ અને દિલગીરીઓનેઃ અત 
લાવે છે. 


હ. 


૧૦, 


૧૧. 


૧૨ 
૧૩. 


૧૪ 


૧૨૦ 


૧૬. 


૧૭. 


૧૮ન- 


ત્૪્ 


દયાન સાનસિક અને જ્ઞાનત'તુનુ' ખૂન જ ચક્તિશાડ' 
અને શક્તિપ્રદાયક ઔવધ છે 

ધ્યાન દરમ્યાન સાધકમાં હિવ્ય પ્રાથુશક્તિનુ' છુટથી 
વહન થાય છે, જેને લીધે મન, જ્ાનત'તુએ।, સાનેન્દ્રિયા 
અને શરીર પર સુખકારક અને ચાંતિદાયડ અસર 
યાય છે. 

પયાન એ ચોગના અલ્યાસીને પૃથ્વીથી સવગ ઉપર 
ચડાવતી ગહન સીડી છે. 

જીવનાં ઘણાં ગુહ્ય તત્ત્વોને ખોલતી ચાવી ઘ્યાન છે. 
અ'તઃપ્રેર્તિ જ્ઞાન અને અન'ત આનજના સામ્રાજ્યનું” 
દ્વાર ધ્યાન ખોલી આપે છે. 

ઘચાન દૃશ્સ્યાન મત શાંત, ધીરગ'ભીર અને 1સ્થર 
થાય છે, એક ૪ વિચારથી મન ભરેકુ' રહે છે. 
એકાદ ટિવિસ કે અઠવાહિયા કે મહિનામાં કડું” મ્યાન 
થઈ ચકતુ” નથી. ઘણા લાંબા સમય સુધી તમારે 
અખ સથવુ' યડરો, ધીરજ ધરે, ખ'ત કેળવો, સાવધાન 
૨. ઉદ્મમી નનો 

તીવ્ર વૈરાગ્ય કેળવે આદ્મસાક્ષાત્કાર માટે ઉત્કટ 
ઇચ્છા તેમ જ દેહ સ'કલ્પ પ્રગટાવે, 

ઘ્યાન દ્વારા ખધી જ શા'કાએનુ" કમશઃ નિશાકરણુ 
થરો. 

એક અગોચર આંતરનાદ તમને રોરતો રછેરો. ચોરની 


૨૩. 
૧૪. 


રપ. 


ટ્ષ 


સીડીના આગળના પગથિયા પર પગ સૃકવાતે રસ્તો 
તમે નાતે જ ખોલી શકરો. 


ધ્યાનની રીત 


* વહેલ્લી સવારે ચારથી છ વાગ્યા સુધીમાં તિયમિત 


ધ્યાન ધરો. એ સમય મન શાંત અને તાજી' હોય 
છે, વાતાવરણુ પણુ શાંત હાય છે. તેથી પ્યાન સારુ 
થઈ શકે છે, 

પ્યાન કરવાને! ખ'ડ જુદ્દો રાખા અયવા ઓરડાના 
ખુણુ(માં પડદા વડે નાને! ધ્યાનનો એ।રડો બનાવે. 
જો ધ્યાન વખતે ખુબ તકલીક્‌ લાગે તે થોડા દિવસે 
માટે સમય એછે કરા, હળવુ ધ્યાન કરો. 
સાધના દરમ્યાન તમારી સામાન્ય સમજુ વાપરતા 
શહે, અતિરેક ન કરશે।. મધ્યમમાંગ' સોનેરી માર્ગ" 
છે, તેના પર ચાલે, 


સઝુણુ ધ્યાન 


શરૂઆતમાં ધ્યાન માટે તમને નકકર વસ્તુ નેઈ શે. 
તમારા ઇષ્ટ દવતા, શગવાન ધસી કે ભગવાન ખુદ્ધની 
શશૂળ પ્રતિમા પર શરૂઆતમાં ધ્યાન ધરો, આ સશુણુ 
ઘયાન છે, રુણુસસ્ડિતના ભગવાનના કૂપનુ' આ 
ધ્યાન છે. 

આ. * મન વિ ઇ 
સર્ષ્શક્તિમાનપણુ, પૂર્ણતા, પવિત્રતા, સ્ત્રત'ત્રતા 


૨૬. 


૨૩૪ 


૨૮. 


૮૬ 


અને શગવાનતા એવા બીજા અનેક ગુણને વિચાર 
તેના રૂપ પર ધ્યાન ધરતી વખતે કરે. 

માથાથી પગ સુધી અને પગથી માથ સુધી એમ 
તમારા મનથી તેના રૃપ ઉપર નજર ક્રેશ્વે.. 


શગવાન ઈસુ ષર ધ્યાન 

તમારી સાખે ઈસુન' ચિત્ર રખે, તમને મતગમ્રતા 
ધ્યાનના આસન પર્‌ બેમો, તકલીફ જણાવા લાગે. 
ત્યાં સુધી ખુલ્લી આંએ ચિત્ર યર નરમાશથી ત્રાટક 
કરો. તેના લાંભા વાળ, રૂપાળી દાહીં, ગોળ આંખે, 
છાતી પરને! વધસ્ત'ભ, શરીરના બીન્ત ભાગે1, તેતા 
સસ્તકને ફરતી આધ્યાત્મિક પ્રતિભા અર્થાત્‌ ભામહડળ 
વગેરે પર મનને કટ્રેરવે, 

પ્રેમ, છુદયની વિશાળતા, દચા, સહિષ્ણુતા જેવા દિબ્ય 
ગુણુતો વિચાર કરા. તેના રસપ્રદ જીવનના જુદા 
જુદા મચ'ગો, તેણે કરેલ ચમત્કારા અને તેની 
અસામાન્ય શક્તિએ(નેદ વિચાર કરે. પછી આંખે 
અ“ધ કરે। અને સિત્રનુ' ભાવદરાન કરા, વારવાર 
આ પ્રકિયા ફરા, 


ભ્રગવાન હરિ પર ધ્યાન 


લગવાન હુરિતુ' ચિત્ર તમારી સામે સૂકો. ઘ્યાતાન 
સનમાં બેસે. ચિત્ર પર નરમારાથી ત્રાટક કરે! પગ,. 
ષગની પેનીઓ, રેશત્રી પીળાં વો, રત્નજડિત સોનાની. 


«૮૭ 


માળા, હીરાજડિત હાર; છાતી પર રહેલો હાર, તેનુ” 
સુખ, કાનનાં કુ'ડળેો, માથાને સ્ુકુટ, જમણા હાય 
ઉપર રહેલુ' ચક્ર, ઉપલા ડાખા હાથમાં રાખેલ 
શખ, નીચલા જમણા હાથમાં રાખેલી ગદા વગેરે 
પર મનને ફેરવે, પછી આંખો બધ કરે. ગએ જ 
હખે ચિત્રને માનસિક દેછિએ જુએ. વારવાર આ 
પ્રક્રિયા કરા. 


છુદ્ધ ભગવાનના ભક્તો આ જ રીતે તેમના રૂપ ઉપર, 
તેમના ગુલ્ાને સાથે વિચારીને, ધ્યાન ધરી શકે છે, 
છુક પર ધ્યાન 

ફકંનુ' ચિત્ર તમારી સામે શાખો. ખુલ્લી આંખે ચિત્ર 
પર નરમાશથી એકાગ્ર નજર કરો, અન'તતા, અપા- 
રતા, અમરતા જેવા વિચારો છકેતુ' ધ્યાન કરતી વખતે 
એની સાથે જેડો. બ્રમરેોતું રુ'જન, છુલણુલના 
મધુર સૂર, સપ્ત સ્વર વગેરે બધા જ બવાન્ે ડુકમાંથી 
દૂલવે છે. વેરોસો સાર ફેંક છે. કલ્પના કરે 
કે ફૂંક ધતુષ્ય છે, મન ખાણુ છે અને ખ્રહ્યા કે 
ઈશ્વર પ્યેય છે. ખૂબ જ કાળજીથી પ્ચેચ પર તાકે 
અને ઘ્ચેચ પર જેમ ખાણુ ચોંટીને એક થાય છે તેમ 
ઈશ્વર સાચ તમે સ્‍્તેડાશે।. ધ્યાન ધરતી વપ્પૂતે પણુ 
છુકકારવુ' રટણુ કરી શકાય છે. ડકૈના ટૂજા 
ઉચ્ચારા ખધાં પાપા ખાળી નાખે છે, લાંભા ઉચ્ચાર 
મોક્ષ શ્ાપનાર છે, જ્યારે ખૂબ જ લ'બાવેલ ટફન 


૩૨. 


3૩. 


કેપ. 


૮૮ 


ગાનસિદ્ધિએા આપે છે. જે આ ગેકાક્ષરી છુ” 
ધ્યાન કરે છે અતે તેંતુ' ગાત કરે છે તે જગતતાં 
સઘળાંશઓગઝુ' ઘ્યાન અને ગાન એકટીસાધે કરે છે. 


સૂર્યને સ્રકાશ, ચ%#નુ' તેજ, તારાએાની ભન્યતા 
ઉપર ધયાન કરે. 


સમુદ્રની અદૂભુતતા અને અષારતા પર ઘ્યાન કેન્દ્રિત 
કરો, પછી મહાસાગરને અનત બ્રહ્ા સાથે સર- 
આવે. તેતાં માન્ત'એ!, ફીલુ, બરફેતા તરતા પહાડે- 
ને વિદ્યનાં અનેક નામરૃપો સાથે સરખાવે. 
મહાસાગરની સાથે સમરસ ખને, શાંત ખને, 
વિશાછા અને વધુ વિશાળ ખને. 


હિમાલય પર ધ્યાન કરા. કલ્પના કરા કે ગ'ગોત્રીના 
હિમાચ્છાદિત પ્રદેરો॥માંથી ગ'ગામૈયા નીકળીને 
ત્રષિકેશ, હરિદ્રર, વારાણુસી પાસેથી પસાર થઈ 
ખ'ગાળના ઉપસાગરમાં ગ'ગાસાગર્‌ નજીક મળે છે. 
હિમાલય, ગગા અતે સાગર આ ત્રણે વિચારો 
તમાશા મનમાં રહેવા ત્તેઈએ. પહેલાં મનને ડિમા- 
લયના હિમાચ્છાહિત પ્રેશેર યર લઈ «તઓ અને 
ત્યાંથી ગ'ગાછ સાથે સાથે છેવટે સસુદ્ર સુધી આવે. 
આ રીતે મનને ફ્રેરન્યા કરે. 

નિરાકાર હવા પર્‌ સ્થિરતાથી તાકી રહે. હુવા ૫૨ 
એકાશ્ર થાએ, હવાની સજન્યાપી પ્રકૃત્તિ ષર ધ્યાન 


૩૭૪. 


3૮. 


કેહ. 


૮# 


કરે. આથી નામરૂપ સિવાયતા અદ્વિતીય છીવ'ત 
સત્ય કે ખ્રદ્ધાના સાક્ષાત્કાર પ્રત્યે જવાશે. 
શ્વાસોચ્છ્વાસનુ' વહન નીરખોા. તમે “ સોહમ્‌ ” 
વાજ સાંભળશેો--“ સે! ” હ્રાસ લેતી અને “હમ્‌” 
શ્વાસ મૂકતી વખતે. “ સોહમ્‌” એટલે હુ' તે છુ. 
શ્યાસોચ્છ્વાસ તમને તમારુ પરમાત્મા સાધેનુ' એકય 
યાદ કરાવી આપે છે, અન્તણુતાં પણુ દરરોજ ૨૧૬૦૦ 
વખત, ભિનિટના પ'દરના દરે, તમે “ સોહસ્‌ ” 
ફે છો. અસ્તિત્વ, સાન, આનદ, નપ્ફર પવિત્રતા, 
શાંતિ, પૂર્ણતા, પ્રેમ વગેરે વિચારોને “ સોહમ્‌” 
સાથે સડો, મ'ત્રના ઉશ્ચારણુ સાથે શરીરની નશ્ચરતા- 
એળખા અને તમારી જાતતું' આત્માં સાથે 
તાદાત્મ્ય સાધે. 

નિગુષલુ ખ્રજ્ા પર ધ્યાન કરો. બધાં જ નામરૂપોનના 
સૂળમાં વિશ્વશક્તિ જીવ'ત પડેલી છે એને. વિચાર 
કરો. અસીમતા, અન'તતા, અમરતા, સતૂ-ચિત્‌- 
આનદ વગેરે ગુણ! પર્‌ ધ્યાન ધરે, થોડા જ સમયમાં 
આ ગુણુ નિર્મળ અને નિગુણુ ધ્યાનમાં મળી જરો. 


દૈયાનમાં અત્ુલવેો 


પ્યાન દરસ્યાન ઊ'ચે ચડતા હા તેવી અસર થાય તો 
ન્તણુન્તે કે શરીરની સભાનતા તમે છેડી રહ્યા છે. 


તમે ધારણુ। અને ધ્યાનનો અભ્યાસ કરશે! એટલે 


૪૧. 


૪૨ 


૪૩. 


ટ્રક 


છુરી જુદી શક્તિઓ અને સિ્ધિએ તમને ડાક 
થથે, કોઈ હુન્યની કાયદા માટે આ શક્તિએ 
વાપરશે નહિં, શક્તિઓનો ફડુપયોગ ન કરવો 
સઈએ, નહીતો અધઃપતન થચે. 

યોશાના પથમાં સ્દ્ધિએ આડખીલીરૂપ છે, તૈ 
પ્રલોભનો છે. શમાપિમાં જવાના તમાર ધ્ધેય પ૨ 
પણેચતાં તે તમને રોકે. નિદય રીતે તેને તશછોટો 
અને ધ્યેય પ્રતિ સીધાં પ્રયાણુ 881. 

ચમત્કાર જેવી કઈ વસ્તુ નથી. કારણ નનુતાંની 
સાથે જ ચમત્કાર સામાન્ય પ્રસંગ બની જય છે. 
ઘવાનમાં તમને અતિ આનદ, આડલાદકતા લાગચે 
અને રોમાંચ થરો, 

«યારે તમને જ્ઞાનનો! ઝબકારો લાગે ત્યારે ગભરાશ્રો 
નહિ. અતિ આનદનો આ નવે «7 અતુભવ યે. 


, શરીરન] ભારથી પર્‌ થવા લાગો ક્યારે બિતજરૂરી ભય 


ન રાખશે. ચાધના છોડી ન દેશે, ભગવાન તમારી 
સ'શાળ લેશે અને તમને માગદશન અપશે, 
અહાડુર મને. પાછુ વળીતે ન જુએ. હે શૂરવીર! 
આગળ ધપષેો. 

સત્યની ઝાંખી ઝબફારાથી થાય છે. આ કાત'ભરા 
પત્તા કહવાય છે. અદ પૂરા અતુભવ નથી. આ 
સર્વાચ્ચ અનુજવ પણુ નથી. 


૪૯. 


૫૦. 


પય, 


પર્‌. 


દ 


ભ્રમા (સર્જવ્યાપક) સુધી પહોંચો. આ અ'તિમ 
તખષો છે, અ'તે પહોંચવાનુ' ગન્તવ્ય સ્થાન છે. 
અહ્ઠી' ધ્યાન પૂરુ' થાય છે. 


શ'ખ, ઘ'ટ, લસી, વીણા, મૃદગ, ઢાલ, વાદળાંના 
ગડગડાટ વગેર જુદી જુટી જાતના અનાહત અવાત્તે 
તમે સાંભળચોા, ભ્કુટિમાં તેજ્સ્વી અજવાળુ' તમે 
જૈશે.. તે ઝીણા બિ'દુ જેવા અથવા સૂર્ય, ચ*દ્ર 
અતે નક્ષત્રો જેવા દેખાય છે એકત્વનુ' તમને 
દર્શન થરી. 


લીલા, બૂરા, રાતા વગેરે રંગીન પ્રકાશ કોઈ કોઈ 
વાર્‌ તમને દેખશે।, કોઈ એક ચેસ સમયે જુદ્ટા 
જુદા તત્ત્વો હોવાને કારણ આમ દેખાય છે, 


ગૃથ્વીતત્ત્વનો પીળે પ્રકાશ છે જળતત્ત્વ મક્રેદ છે. 
અગ્નિતત્્વ લાલ છે. વાચુતત્તત લીલો! અને આકાશી 


તત્તત લીલો કે ધુમાડા જેવો પ્રકાશ પરાવે છે. 
આ પ્રકાશે! તરક્‌ ધ્યાન ન આપતાં આગળ પધપો. 


કાઈ કોઈ વખતે ત્કષિએ, સુનિએ, કુળદેવતા, 
આકાશી પુરુષો, ટ્ર પ્રદેશનાં દશ્યો, પતષતે, ભૂરુ” 
આકાશ, રમણીય બગીચાએ વગેરેનુ' દર્શન કરરે, 
ફોઈ વખતે હવામાં તરતા હો એવુ* લાગરો, તમારુ* 


સૂક્ષ્મ રારીર સ્થૂલ શરીરથી જાડુ" પડરી અ'ત- 
રિક્ષમાં તમે વિહરરો. 


પ૩. 


પ૪. 


પપ. 


પદ. 


પછ, 


પ૮ 


૫૯. 


૬૦. 


દર્‌ 


ષ્ાહ્યા કે હિરશયમર'તા સાચાત્ય ખ્ાહાલોકમાં તમે 

જરે, 

જયારે માળુલ ઘધ્યાનના પહેલા તભકકાતે હાંસલ 

કરૈ છે ત્યારે તેનુ' શરીર હળવુ બને છે, અવા 

મીઠો થાય છે, ચહેરા સુદર બતે છે, મત ચોખ્ખુ” 

થાય છે અને ઝાટો-પેશાબ એ છાં થાય છે. 
પ્યાનના અવરેધેા 

લય, વિક્ષેપ, દમાચેકી ઇચ્છાઓને! ઉદ્ભવ, બાહા 

ચય*તુ” ખલન, આઘ્યાત્મિક અહકાર, આળસ અને 

રાગ ઘ્યાનમાં મુપ્ય અવરોધે છે 

ડુન્વજી લેકેઈને( ક, વધુ વડતુ' કાક, વદુ પડતુ” 

આડુ, જિદ્દી અને રાજસી સ્વભાવ વગેરે ધ્યાનમાં 

આડખીલીશ। છે, 

પ્રાણાયામ, આસન અને હળવા ભોજનથી હાથ 

પર કાબૂ મેળવે, 

પ્રાણાયામ, જપ, ઉષાસના, ત્રાટક વગેરે વડે 

વિક્ષેપને શાંત કરે. 

વૈરાગ્ય, વિવેક અને તે વિષચોને ચર્ચતાં સુસ્તકોના 

અભ્યાસ દ્વારા ઈચ્છાએાનો નાશ કરો. 


હમેશાં ઈન્દ્રિધાપભાગ, વૈસા અને ડુન્યવી વસ્તુએ 
વિષે વાત કરતા સ'સારી લેશકેની સેણખત છેદડી દો. 


હડ 


૬૧. આહારમાં પ્રમાણુ જાળવે. સ્વાસ્થ્ય અને શરીરની. 
ત'રૂરસ્તીના નિયમો! પાળે. 

૬ર. રસાસ્વાદ ધ્યાનમાં ખીજું' નડતર છે. સાધક સમાધિ- 
સેદ નિસ્નકોટિને1 આન'દ ભતુભવે છે અને માની 
બેસે છે કે તે પ્ચેચને પહોંચી ગચ છે. અ છે 
રસાસ્વાદ. રસાસ્વાદથી પર જાએ અને નિર્વિકલ્પ 
સમાધિ સુધી પહોંચવા પ્રયત્ન કરે, 


ગ્રશ્નો 
(૧) ધ્યાન એટલે શુ' ? 
(૨) ધ્યાનને રાજ્ચેળતુ” મહત્વનુ" અગ શા માટે 
ડહ છે? 
(૩) સસુણુ ષ્યપ્ન શુ છે ? 
(૪) ઈર્ઠુ ભગવાન ઉષર્‌ ધ્યાન કૈમ કરવુ"? 
(પ) છૂંક પર ધ્યાન કેમ કરવુ? 
($) નિશુષ્ણુ ધ્યાનનાં થોડાં ઉદાહરલેર આપે. 
(૭) પ્યાનમાં મહત્ત્તતા અતુભવે। વણુ'વે।, 
(૯) ધ્યાનમાં નડતા ખાસ અવરાધ ગણાવે. 


પાઠ ૧૪ મો 


સમાધિ 


સમાધિ એટલે જ*? 


* સમાધિ અતિચેતત અવસ્થા છે, અહીં' ઈશ્વર * 

પરમાત્મા જ્ઞાયે તતેડાણુ થાય છે. 

* સમાધિની સ્થિતિ અવણુ*નીય છે, કોઈ સાધન કૈ 

ભાષા તેને આકાર આપી શકતાં નથી. 

,* સીધા અતઃ પ્રેરણાના સાનથી તમારે તેતો જાતે 

અતુભવ લેવો પડચો. સાકરનો સ્વાદ સમનાવી 

શકાય ખરા? 

, પૃણુ આનજહ, સુખ અને શાંતિ સમાધિની અવસ્થા 

છે--આઢલુ' જ કૂક્ત કહાં શકાય. બાકી માણુસે જતે જ 

તેતો અનુભવ કરવાને છે. 

ત સમાધિમાં ઘ્યાતા પોતાની સભાનતા ભૂલી 
પરમાત્મામાં લીન થઈ જાય છે. જેમ કપૂર અજ્ઞિ 

સાથે મળી જાય છે. તેમ ઘ્યાતા અને થ્ચેય એક 

ખને છે. 

૬, જેસ નરી સઝુદ્રને મળે છે તેમ જીવાત્મા ચરમ- 
સેતન્ય એવા પરમાત્મારૂપી સસુદ્રને મળે છે, 


૧૩. 


૧૪. 


૧૫. 


૧૬. 


પ૫ ફે 


જયારે અહેમ્‌ અને મન પીગળી «તય છે ત્યારે 
આ આન'દમય દિવ્ય અનુભવ પેદા થાય છે, 
ઘણા સૂખ લોકે માને છે તેવી પથ્થર જેવી નિષ્કિય 
સ્થિતિ એ સમાધિ નથી. 


. એક અને તેનો આહ્લાદક અતુભવ સમાધિ 


આપે છે. 


* ઇન્દ્રિયાથી પર આ અતુભવ છે. 
* «યારે દશક અને દશ્ય એક બને છે. 
* સમાધિની અવસ્થામાં સુસુક્ષુ અ'દર કે ખહારના 


વિષચો। વિષે સભાન નથી હોતે. ત્યારે વિચારવુ', 
સાંભળવું, સૂ'ઘવુ' કે નેવુ' કંઈ જ હેતુ નથી, 
દરેક મતુષ્યની મૂડી સમાધિ છે. તે તમારો જન્મ- 
સિદ્ધ હુક છે. 
સમાધિ સાટે ભદદો 
શ્રદ્ધા, મનની એકાશ્રશક્તિ, સ્મૃતિ, ખ્રહ્ધાચય અને 
મજ્તા સમાપિ પ્રાસ કરવાનાં સાધને! છે, 
કૃપ્ત પ્રભુની કૃપા જ વમને નિર્વિકલ્પ સમાધિના 
અગમ્ય અતુભવના સાચ્રાજ્યમાં લઈ જઈ શકે છે. 
સમાંધમાં વિથ્તેં 
વિક્ષેપ, ઊ'ઘ, લાલસા, બેદકારીપણુ', અનિણુ'યાત્મકતા 
સૂક્ષ્મ વાસના, રાગે, સવિકલ્પ સમાધિમાં મળતો 


૧૪. 


૧૮. 


૧૯ 


૨૦. 
૨૧. 


૨૨. 


૨૩. 


ર૪. 


દદ 


આનદ, શકા, આધ્યાત્મિક આંલમાત વેરે 
સમાધિની પ્રાપ્તિમાં અવરોધે છે. 

ઊ"ઘને ભૂલથી સમાધિ માની બેસતા નહીં*, સમાધિ- 
માંથી જાગ્રત થતાં જ માણુસને અગમ્ય ઞાન થાય છે. 


જડ અને ચૈતન્ય સમાધિ 


જે હઠચાગી પોતાને દાટવાની ક્યા ફરે છે તે 
જડ સમાધિ છે, તે સુષુપ્ત અવસ્થા છે, અગોચર. 
દિન્યજ્ઞાન તેને પ્રાસ થયેલુ' નથી. તેના સ'કકારો 
બળતા નથો. તેને સોક્ષ પ્રાપ્ત થતે! નશી. 
ચૈતન્ય સમાધિમાં પણ જાગૃતિ હોય છે. ફરી 
જન્મ લેવાપણુ' તેમાં રહૈતુ' નથી, યોગીને દિનયાન 
થાય છે અને મોક્ષ પ્રાસ થાય છે. 

સવિક્લ્પ સમધધિ 
સવિકલપ અને નિર્વિકલ્પ એવી બે જતની સમાધિ છે.- 
સવિકલ્ષ સમાધિસે સ'પ્રજ્ઞાત કે સબીજ સમાધિ 
પૃણુ ડે છે. 
જ્ઞાતા, જ્ઞાન અને સેયની ત્રિપુટી સવિકલ્પ સમાધિ- 
માં હોય છે. 
જયારે મતની એકાગ્રતા ચાય છે ત્યારે સપતાત 
જે સવિકલ્પ સમાધિ રાકય ખને છે. 
અહોં' મતનેદ અ'શત્ઃ હય થાય છે. 


ઘછ 


. સ'સ્કારા ખળી જતા નથી માટે તે સબીજ કહેવાય છે. 
* જ્યારે ચોગી રજેગુણુ અને તમાગુણુથી વ'ચિત થઈ. 


સાત્વિક ગુણુ ષ૨ જ ધ્યાન ધરે છે ત્યારે તેને અનહદ 
આન'દ થાય છે. માટે તેને સાન'દ સમાધિ કહે છે. 


 ચોગીને થાય છે કે “હુ છુ'--અહમ્‌ અસ્મિ.” આથી 


તેને અસ્મિતા સમાધિ કહે છે. 


નિવિકહપ સસાધિ 
પૂણુ' જાગૃતિની અવસ્થા એ નિર્વિકલ્પ સમાધિ છે. 


* તેમાં જ્ઞાન અને સેય એક થઈ જાય છે. 
* આંખો વગર તેવુ, જીભ વિના સ્વાદ લૈવેો, કાન 


વગર સાંભળવુ'; નાક વગર સૂધવુ, અને ત્વચા 
વિના સ્પર્શ કરવો] તે નિવિ'કલપ સમાધિમાં સ'ભવે છે. 


* લેતુ” વણન આ મમાણુ છે : એક આંધળા માણુસે 


ગ્ોતીને વી'ધ્યુ” આંગળી વડે પકડથા વિના તેમાં 
રારા પરાવ્ચો, ગરદન ન હોવાં છતાં તેયે માળા 
પહેરી અને જીવ વગર તેનાં વખાણુ કર્યા. 


* નિર્વિકલ્પ સમાપિને અસ'જ્ઞાત કે નિંબી'જ સમાખિ 


“ણુ કહે છે 


* અપા જ માનસિક વ્યવહારાનો અહી” સ'પૃણુ' લય 


થાય છે માટે જ તેને અસ'પ્રસ્ઞાત સમાધિ કહે છે. 


જ્યારે મનને. સ'પૂણુપ નિરોધ કરી શકશે ત્યારે 
આફજસમાધિ પ્રાપ્ત ચરે 


૩૫ 


૩૬, 


૩૫. 


૩૮. 


૩૯. 


૪૦. 


૪૧. 


૪૨: 


૪૩. 


નની 


અસ“ખ્ય જન્મોના સ'સ્કારા અહીં બળીને ખાખ 
થઈ જાય છે” માટે તેને નિર્ભી'જ સમાષિ કહે છે. 
નિર્વિકલ્પ સમાધિ દ્વારા જ સુનર્જન્મને નાશ થઈ 
શકે છે. 


મત્યની ફૂષ્ત ઝાંખી થવાથી જન્મમરણુના ફ્રેરામાંથી 
છુરાતું નથી, 

તમારે નિવિકલ્પ સમાધિમાં પૂણુ'પલ્રે સ્ઘાપિત થવુ” 
જોઈએ. તો જ પુનર્જન્મના ઔજને। સ'પૂર્ુ 
નાશ થશે, 

જચાર ચોગી નિર્વિકલ્પ સમાધિની ઉશ્ચતમ અવ- 
સ્થાએ પહોંચે છે ત્યારે ચોગાસ્નિ શેષ કર્મોનો નાશ 
મરે છે, આ જ જન્મમાં તેતે તરત મોક્ષ મળે 
છે. અમરતા, સર્વોચ્ચ અગસ્ય રાન અને અવ્યય 
આન'દ તેને પ્રાપ્ત થાય છે, 

નિવિકલ્પ સમાધિ પ્રાપ્ત કરવા માટેની એક જ 
સાધના છે અને તે છે પરવૈરાગ્ય. 

નિર્વિકલ્પ મામાધિમાં પ્રકૃતિ અને તેની અસરમાંથી 
યોગી પોતાને સ'પૂ્'પણે છુટો કરી દે છે. 

એમાં મન, ખુદ્ડિ અને ઈ'દ્રિચોનો નસાપાર તદન 
સ્થગિત મઈ «ય છે. 


શ્વવાજ, સપર કે રૂપ હવે હોતાં નથી, 


૧૮. 


૪૯. 


પ૧, 
પર, 


ટટ 


અજ્ઞાન, અહકાર, રાગદ્વેષ, દૈનિક જીવનનુ" વળગલુ 
વગે૨ ખધા જ રોગો! નાશ પામે છે. 


* આન'દતા વિવચો ગુથ્યાએ ભોગવી લીધા હોઈ ને 


હેવે તે તદ્‌ન નિષ્કિય ખને છે. 


* શુવે તેનામાં સવ'સતા આવે છે. 
, (યારે પરમોચ્ચ સ્વાત'ગ્ય એટલે કે કૈવલ્ય ચોગી 


પ્રાપ્ત કરે છે. 


હુવે વત્ષ્માનમાં ભૂત અને ભવિષ્ય એકરૂપ ખને 
છે. બધુ' હવે વર્તમાન લાગે છે. અધુ' હુવે અહી” 
જ દેખાય છે. 

હવે ચોગી સ્થળ અને કાળથી પ૨ થાય છે. 


, અધાં જ હુઃખા મટે છે. ખધાં જ દર્દો ડ્ર થાય 


છે, કમ'ખીજ બળી જાય છે, ખધા જ સ'શચોતુ' 
નિવારણુ થાય છે. આ અન'ત સ્વાર્ત'ત્ય છે. 


સોજા'રહિત પ્રશાંત સાગર જેવી આ અવસ્થા છે, 


ખેહુદ આન' અને અમાપ શાંતિની ઉચ્ચ સ્થિતિ 


તમે અયુભવરોા., આ અતુભવ આહ્લાદક, મહાન 
અને અતિ તેજસ્વી છે, 


પ્રશ્નો 


૫૧) સમાપિ શુ છે? 
(ર) સાંવકલપ સમાધિનાં રૂપા કહે, તેની જુઢી જુટી 


વ્યાજ્યા આપે. 


શૂળ 


(૩) નિર્જિકલ્પ સમાધિ ફુ' છે ? 
* (૪) નિવિકલ્પ સમાપિપામનોર ચોગીના અનુભવો વણ 
(પ) સ'પ્રસઞાત અને અસ'પ્રસાત સમાપિ વગ્ચેને 
કૂરક કહા. 
(૬) જડ સમાપિ એટલે જુ' ? 
(૭) સમાધિમાં કેવૉ રીતે ક્ળાબૂત થશો ? 
(૮ કઈ કઈ અડચણો તમારે નિવારવી પડશે ?' 
(૯) ઉ'થ અને સમાધિ વચ્ચેનેર કરક વણુરે. 
તમને પરમોચ્ચ તત્ત્વની પ્રાપ્તિ થાઓ... 
બધા જ જવેોને શાંતિ મળો. 


છેકે શાન્તિઃ શાન્તિ શાન્તિ* 


પરિશિષ્ટ 


રાજયોગના અતુશવો 


રાજચોાગી ચોગની સીડી ૬રક પગથિયા ઉપર ષત 
સૂડીને ચડે છે. ધ્યાન અને ધારણાના સતત અજ્યાસથી મન 
સ્કેટિક જેવુ” નિમ'ળ અને પારદશક બને છે. ફોઈપણુ વસ્તુ 
મત્યે તેને વાળે કે તરત તેનુ' રહસ્ય ખુલ્છું' થાય છે. 
સફેદ સ્ફટિક કોઈપણુ ૨ગીન વસ્તુની સામે ધરવાથી તેતે 
અનુરૂપ ખને છે, આ પ્રકિયા “સમાપત્તિ' કહેવાય છે. મન 
તન્મય પરિશુામની પ્રકિયામાંથી પસાર થાય છે એટલે કે 
“વસ્તુ સાથે તેની સકતા સધાય છે. પછીથી ઊ*ડી સમાધિ 
લાગે છે. 


સખબીજ સમાંધ 


કથાન અને તેના વિષય, ૨૦૬, અથર અને વિચાર- 
“ની વિટ'બણુ।માં જયારે મન પરોવાઈ જાય ત્યારે “સવિત 
સમાધિ” કહવાય છે. રજેગુણુને કારણુ આ સ્થિતિમાં 
સન શખ્ટ, અર્શ અને વિચાર વચ્ચે ભેદ કરી શકતુ” 
નથી, ચિત્તવૃત્તિ ગૂ'ચવણુ અને કલ્પનાથી પર થતી નથી. 
હા. ત,, ને તમે ગાય વિષે ધ્યાન ધરે તો પહેલાં તમે 
શખ્દ્ને! વિચાર કરશે. અને પછી શખ્દતા અર્થનો અગે 
ત્યાર પછી તેની કલ્પના ઝરવી. ગાય રાખ્ટ જીભમાં વસે 


૧૦૨ 


છે. ગાય નામનુ પ્રાણી ગૌશાળામાં વગે છે. ગાય વિષેનો 
વિચાર મનમાં વસે છે, આ ત્રણુ અલગ વસ્તુએ ગૂશવાડો 
પેદા કરે છે અતે મનની ત્વર્તિ ગતિને કારણે તે શક 
હય તેવુ* લાગે છે. 

સવિતઈ સમાધિના અભ્યાસથી ધી ધીમે રનેગુણુ 
દૂર થાય છે. બૂતકાળનાો સ'સ્કારાને રન્‍ેગુણુ યાદદાસ્ત. 
દ્વાર સજીવન કરે છે. સ'બ'ધ, નામ, રૂપ અને અર્થ ન્ચારે 
સ્મૃતિ દ્વારા વસ્તુ સાથે જોડાય છે ત્યારે ખ્યાહમાં આવે 
છે. નિર્વિત સમાધિમાં સ્મૃતિશક્તિનો નિરોધ કરવામાં 
આવે છે, ત્યારે નામ, રૂપ કેં વ્યાપ્યાના ગેાટાળા વિના 
વસ્તુ પ્રકાશી રહે છે ી 

નિર્વિતઈ' સમાધિના ઊ'ડાણુમાં ચોગીનુ' ચિત્ત, સૂક્મ 
આકાશ, વાયુ, અગ્નિ વગેરે તન્માત્રાસામાં એટલે કે શુલ 
વસ્તુઓના સાસ્રાજયમાં પ્રવેશે છે. સ્થળ, કાળ અને ગુણુની 
મદદથી ચૌગી સૂહ્મ વસ્તુઓના ઘ્યાનમાં મગ્ન બને છે. સત 
સીધેશીધુ* સૂક્મ વિષય સાથે જેડાતુ' નથી. તેથી તે સ્થળ, 
કાળ વગેરેના સ'બ'ધોના આડા રસ્તાઓનેો ઉપચોાગ 
કર્‌ છે. ભા સવિચાર સમાધિ કહવાય છે. «ત્યારે ચગી 
સૂક્ષ્મ તત્ત્વે!ને સ્થળ, કાળ અને ગુણુથી અલગ તારવી તેં 
જેવા હોય તેવાંતુ' જ ધ્યાત ધરે છે ત્યારે તે નિર્વિચા૨ 
સમાધિ પામે છે. ત્યારે ચિત્તની પ્રતિભા ખૂબ મમાણુર્ના 
'ખીલે છે. જા 

જયારે સ્મૂછા અને સૂક્મ વિષયોના સગુદ્રમાંથી ચિત્ત | 
પાર થાય છે ત્યારે રેક્ત “હુ ૪--સહજ્‌ રસ્ત” ની 
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વૃતિ જ પ્રકાશી રહે છે. અહી' સમાધિને। વિષય સત્ત્વપ્રધાન 
“અહુ'કાર” છે. પાંચ જ્ઞાનેન્દ્રિયો, પાંચ કમે'ન્દ્રિયા અને મન 
એમ અગિયાર ઇદ્રિયોનુ* મૂછા ઉદ્ગમસ્થાન તેમ જ પાંચ 
ચૂદ્મ તત્ત અને તેની અસરો ઉપરાંત પાંચ સ્થૂળ તત્ત્વાનુ” 
ઉદ્ગમસ્યાન પણુ અહકાર છે. તેના આન'ટદાયી અસુભવને 
કારશે તે “આન'દ સમાધિ' કહેવાય છે. 


નિર્વિચાર સમાધિની ઉચ્ચતમ અવસ્થામાં ચોગીનુ” 
ચિત્ત અસ્મિતાની વૃત્તિથી જ પ્રકાશે છે. આ સમાપિને! 
આધાર સત્ત્વ ચિત્ત એટલે કે અસ્મિતા કે મહતૂ ઉપર 
છે. ચેતનાથી પ્રકાશિત શુદ્ધ ચિત્ત, જેની અ'દ૨ અહ'કારનુ” 
બીજ રહેલુ' છે તે સ્થિતિ, અસ્મિતા છે. આ “અસ્મિતા 
સમાષિ' કહેવાય છે, 


આ સમાધિએ સખીજ સમાધિએ એટ્લે કે 
આધારસહિતની સમાધિએ। કહવાય છે. અહી' ચિત્તને 
સ્થૂળ કે સૂક્મ આધાર હોય છે. જન્મ અને મરણુનાં ખીને 
હજી ખળેલાં નથી હોતાં, આ છ નિસ્ન સમાધિઓ 
સમ્પ્રરાત, સખીજ કે સાલ'બન સસાધિએ। કહેવાય છે, 


સડત'ભરા ગ્ન્તા 
જ્યારે ઊંડી નિર્વિચાર સમાધિ લાધે છે ત્યારે 
અસ્મિતા સમાધિની ઉચ્ચતમ સ્થિતિ પ્રદરિ"ત થાય છે. 


રજેશુણુના મેલ અને તસોશુલુનાં આવરણુ અહી" ટૂર 
થાય છે. શ્રી ન્યાસ ત્કષિ આ સ્થિતિતુ* વણુજન કરતાં કહુ 
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છે, “જેમ એક ઊ'ચી ટેકરી પર ચરેલો માણુસ નીચે 
ખીનએઓને જુએ છે તેમ ગ્રસા ( સમાધિજન્ય ખુદ્ધિ 2૧ 
મહેલ ૫૨ ચઢેલે ચોગી પોતાનાં ટુઃખો ટ્ર થયેલાં હોઈ 
ખીજા' દુઃખોમાં ડૂબેલ લોકોએ જીએ છે. ” 

આ સમાધિમાંથી જન્મેલી ખુદ્ધિ સત્યથી શશપૂર 
હાય છે અને તેથી વ્ાત'ભરા કહેવાય છે. અદી મરાયા, 
મિથ્યા જ્ઞાન કૅ અજ્ઞાનને છાંટો પણુ હોતો નથી, કત 
અને સત્ય ખે એકાર્થી: શખ્રો છે, પણુ તેમાં અથ'ને! ધોરા 
લેદ છે. સત્ય તે વૈચારિક બાબત છે, «યારે જન ઇન્ડ્રિય* 
ગમ્ય ખાખત છે. સત્યની અનૂભુતિ દર્શાવવા શકત શખ્દ્ 
અહી વષરાય છે. 

વતુ'ભશા પ્રજ્ઞા સાંસારિક ખધાં જ જ્તાનોથી, પછી તે 
સીધા ઇન્દ્રિય11 સ'યમથી કે અતુમાનથી મેળવેલાં હોય 
કૈ પછી જ્ઞાઓ કે સ'તો અને સાધુસાનાં વચનેોમાંથી 
મેળવેલાં હચ, પર છે. 

ચોગીની અ'તઃપ્રેરિત બુદ્ધિથી જે બાબત પર પ્રકાશ 
પહે છે તે ગચળ સમજ કે સ્થૂળ ઇન્દ્રિયસ્પશ'થી જણી 
શકાતુ' નથી. અ'તઃપ્રકાશ લાધે નહી ત્યાંસુધી માણુસ 
અધાશામાં ફાફા મારતો રહે છે. ત્કત'ભરા પ્રજ્ઞા વિવેક- 
જ્યાતિને મળતી આવે છે. 

વિવેકખ્યાતિ 


તેતાથી પ્રકાશિત અને અહ'કારના ખીજવાળી ચિત્તની 
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સ્થિતિ અસ્મિતા કહેવાય છે, સાત્વિક ચિત્ત કે મહુતૂમાં 
રહેલા તમોશુણુનતા અ'શની અન્તાનપૂણુઃ અસરને કારણે 
પુરુષ અને ચિત્ત એક જ ભાસે છે. તેને પરિણામે અસ્મિતા 
તામક કલેશ જન્મે છે. મોહ, ઘૃણા, જીવનના રાગ તેમ જ 
ખધાં ક્વાથી' છુત્યો અને તેનાં પરિણામે।, જન્મ, જીવન અને 
ઉપલજ્ોગેો જેવા અન્ય કલેશે! શ્મસ્મિતા નામક કલેશને કારથે 
પેદા થાય છે, સુરુષ અને ચિત્તનું* વિવેકપૂર્વકનુ' જ્ઞાન 
[વવેકખ્યાતિ કહેવાય છે અને તે અસ્મિતા કલૈશને નાશ 
કેરે છે. જ્ઞાનાગ્તિથી કલેશે।નાં સઘળાં બીજે ખળી જાય છે. 
બળેલા ખીજમાંથી અ“કુદ કૃટતા નથી તેમ કલેરોના સ'સ્કાર 
જ્યારે વિવેકખ્યાતિથી ખળી નાય છે ત્યારે કૂળતા નથી. 


દ્ર્ટા અને દસ્ય વચ્ચેનો ભેદ પાર્ખવે। તે વિવેક 
કહેવાય છે. "ખ્યાતિ એટલે જ્તાન. ચિત્ત અને સુરુષ 
વચ્ચેનુ' વિવેકપૂણ' જ્ઞાન એટલે વિવેકખ્યાતિ, “શરીર, 
ઇન્દ્રિય. મન, ખુદ્ધિ વગેરેથી હુ' અલગ છ” આવુ* અપરોક્ષ 
સાન એટલે વિવેકખ્યાતિ. ચિત્તન' સર્વોચ્ચ સાસ્તિક રૂપાંતર 
એ વિવેકખ્યાતિ છે. જેમ આપણા પોતાના ખુખ જ ગમતા 
ચહેયાતુ' અરીસા માંહેનુ' મતિબિખ સાચુ નથી તેમ ચિત્તની 
પરમેથ્ચ દશામાં ઉદ્દભવે આત્મસ્રાન પણુ સત્ય નથી, 
આતે સ્વરૃષસ્થિતિ ન કહી શકાય, 

પર્વૈશગ્યના અલ્યાસથી ચોગી સ્વરૃપ અટલે કે મૂળ 
પ્રયૃત્તિમાં સ્થાપિત થાય છે. પ્રસનમ્યાન એટ્લે વિવેકપૃણુ' 
“જ્ઞાન, ઊડી આંતરદેષ્ટિને પણુ વિવેકખ્યાતિ કહે છે. 


૧હડુ 


પ્રમસેઘ સમાધિ 


“જે ચોગી વિવેકપૂણું' ત્તાન સાધે વરાગી પણ 
શય છે તેની સમાધિ ધમ'મેઘ એટલે કે સદ્ગુણ્‌।તા વાદળ 
જેવી કહેવાય છે, કારણુ કૈ વિવેકપૃણુ' સાતને પ્રવાહ 
અહી' અદખલિત વહે છે.” (પાત'જલ ચેગસૂત્ર ૪. ૨૯) 

પધમ'મેઘ એટલે સદ્ગુણુતું' વાદળ, આ અથધન 
નામ છે. કવલ્યની સ્થિતિનો અદી” «ણે કૈ વરસાદ થાય છે. 


જ્યારે વિવેકખ્યાતિમાં પૂણુ'તા પ્રાસ્ત થાય છે ત્યારે 
ફક્ષેશોનાં ખીજ બળીને અ*કુરિત થવાની શ્રક્તિ ગુમાવી 
ખૈસે છે. ગત જન્મના સ'કારા પણુ આમાં બળી નાય છે, 
શરૂઆતમાં વિવેૅક્યાતિના પ્રવાહમાં બહિતુ"'ખી સ'કાર 
એટલે કૈ ન્યુત્થાન વિક્ષેપ નાખે છે. «યારે બધી જ સિદ્ધિઓ 
પ્રતયે પરવૈશગ્ય વિકસાવીને વિવેકખ્યાતિને દૃઢ તેમ જ 
યૃણુ* કરવામાં આવે છે, ત્યારે ધમમે સમાધિ પાસ થાય 
છે, ખધાં જ સ્થળે અને ખધી જ સ્થિતિમાં હવે યોગીને પૂજ? 
મકાશ સાસ થાય છે. જેઓ સિદ્ધિઓ પાછળ દેઃટ છેઃ 
તે ડુ મ'પનમાં રહૈ છે. સિદ્ધિના મોહઘી તેમની વિવેક" 
જ્યાતિને પ્રવાહ જ્યુત્થાન સ'સ્કારાને કારણે અવરોધ પામે છે. 

ભા ભત્ય સમાપિતા પરિણુધ્મે કલેશો। અને કમાનો 
નાશ થાય છે. અજ્ઞાન, અઠુ'શાવ, રાગ, દ્વેષ અને. 
જીવનને! મોહુ એ પાંચ કલૈશા છે, ઊજળુ' એટલે ચોખ્ખુ, 
કાળુ' એટલે અપવિત્ર અને બન્નેનું* મિશ્રણુ--આપવાંત્રણુ 
પ્રકારનાં કમો છે. જે માણુસ ધમ'મેઘ સમાપિ માસ કરે છે તે. 


રૂ 


૧૦૭ 


જીવન્સુષ્ત ખને છે, તેનાં કમા નથી શ્વેત હોતાં કે નથી હોતાં 
કાળાં, તે ક્મ'બ'ધનથી છૂટેલે હોય છે. તેને અષધઃ- 
પતનતો ભય નથી, પુનર્જન્મને તેને માટે સ'ભવ નથી. 
તેનાં સ'સારનાં ખીનતે સ'પૃણુ'પણુ ખળી ગયાં હાય છે, 
૨ સ'પ્રતાત જે નિખી'જ સમાધિ ઠ્વારા પર્ષસેવ 
કવલ્ય તરફે દોરે છે. 


ચિત્તની પ્રશાંતવાહિતા સ્થિતિ 


મનની બહિસુ'ખી અવશ્થાના સ'સ્કારે। કરતાં સમાધિ- 
ના સ'સ્કારા વધારે શક્તિશાળી હોય છે. સમાધિના 
નિયમિત અભ્યાસથી સમાપિના ખળવાન સશ*કારો પેદા 
થાય છે. આ સમાધિના સ'સ્કારા દુન્યવી રાગદ્રેષના સ સ્કારા- 
સો! નાશ કરે છે. ખહિર્ઝીુઅ સ'કકારાના નાશને ફારણે 
ચોગી ઊઠી સમાધિ અનુભવે છે અને ચિત્તના હુન્યવી 
સ'સ્કારાના નાશ માટે વધુ શક્તિ મેળવે છે. આમ આગળ 
જતાં તે વિવેકખ્યતિ પામે છે, 

વિવેક'ખ્યાતિના સ'સ્કારો ખહિસુ'ખી સ"સ્કારોનો નાશ 
કેરે છે. પરવૅરાગ્યની સાધનાથી વિવેકખ્યાતિના સ'સકારો 
પણુ કાબૂમાં આવે છે અને તે દેઢ થાય છે. 

પરતેરાગ્યના સસ્કારો બીન્ત ખંધા સ'સ્કારાએા અ'ત 
લાવે છે અને તેથી તે સ્થિતિ સ'સ્કારશેષ કહેવાય છે. 

અતિએતનની ઉચ્ચતમ અવસ્થા એવી નિર્ખી'જ સમા- 
પિમાં ક્ક્ત પરવૈરાગ્યના* સ'સકારા રહે છે. આ સસાર 


કી 


૧૦૮ 


ચિત્તને કાબૃમાં લાવતાં રૂપાંતર છે. ખહિચ*સ્ય રૂપાંતરોને! 
ઘીમે પીમે નાશ થતો અતુલવીને ચોગી ચિત્તનુ” નિરોધ” 
ચરશિલષિ।મ વધી રહયું હોવાનુ નછ્ઠી કરે છે. નિરોધપરિણામ 
વિના શુભા એક ટ્ણુ પણુ ટકતા નથી, ચિત્તમાં ખે જાતર્ના 
પર્ણિમ થાય છે: (૧) અ'તગ ત અને (ર) ખહિરબ. 
શનની જુદી જુદી ખાહ્ય વૃત્તિઓને કારણે બહિરંગ પરિ- 
ણાે1 ઉદ્દભવે છે, જ્યારે સત્તચિત્તમાં શાંતિદાયક અને 
ગ્રશાંતવાહિતાના રૂપમાં અ'તર'ગ પરિણામો પેદા થાય છે. 


તિશધ-સ'સ્કારાતા અભ્યાસથી વ્યુત્યાન સ'રકારા 
કાબૂમાં આવે છે. આમ વ્યુત્થાન સક્કારાના અવરોધે 
ડર થતાં સત્તચિત્તમાં નિરાધ-સસ્કારાો એક પછી એક 
અસ્ખલિત રીતે વહેવા લાગે છે, આને ચિત્તની મશાંત- 
વાહિતા સ્થિત્તિ કહે છે. 


1તબી'જ સસાધિ 


સપ્રજ્ઞાત સમાધિમાં ચિત્તને થોડો પણુ સહારા હોય 
છે, પણુ અસ"પ્રસ્ઞાત સમાધિમાં ફોઈ જ આપાર હોતો 
અથી. માટે જ તે ભવિષ્યના જન્મતા ખીજ વગરની નિ્ળી"જ 
સમાધિ ફણૈવાય છે. સ'મસ્ાત સમાધિની ઉચ્ચતમ સ્થિતિમાં 
ચિત્તમાં ફક્ત એક જ 1વેવેક'્યાતતિની વૃત્તિ હોય છે, પશુ 
અસપપ્રજ્ઞાત સમાધિમાં પરૈરાગ્યના અભ્યાસથી આ વૃત્તિ 
પણુ કાબૂમાં આવે છે. ખધાં જ કારથી અને ધર્મોનો અ"ત, 
જે જીવન્ઝુપ્તિની સ્થિતિ છે, તેને ચોગી અસ'મજ્ાત સમાષિ 
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દ્વારા પામે છે. અસ'પ્રજ્ઞાત, નિરોધ, નિખી'જ, નિરાલ'બ--- 
આ ખધા શખ્દો ઉચ્ચતમ પરાચેતનાની અવસ્થા સૂચવે છે. 


બળાતણુ વપરાઈ જતાં જેમ અરિ છુઝાઈ જાય છે 
સેમ જ્યુત્યાન સ'સ્કારાનો નિરાધ-સમાધિના સ'સ્કારાથી 
આપમેળે નાશ થઈ જય છે, ત્યારખાદ કૈવલ્ય આવી 
મળે છે અને ચિત્તના શુણુા પ્રકૃતિમાં સમાઈ જય છે, 


સ્વરૂપાવસ્થા અને સ્વરૂપસ્થિતિ 


અવસ્થા ચલ છે, «ચારે સ્થિતિ કાયમી છે, નિરોધ- 
સમાધિમાં ચોગી ક્વરૂપાવસ્યા પામે છે, પર'તુ ન્યાંસુધી 
તે મનની નિરોધ સ્થિતિ પર પ્રભુત્વ ન મેળવે ત્યાંસુધી. 
તે સ્વરૂપમાં શ્થિત થચો! ન કહેવાય. 

હાલા તરીકે, એક માણુસ પેપતાના મનની વિક્ષિપ્ત 
સ્થિતિમાંથી થોડા પ્રયત્ને એકાથ્રતા મેળવે છે. આ તેની 
એકાગ્રતા અવસ્થા છે. તે હજુ એકાગ્રતામાં સ્થિત ચચો 
નથી, વિક્ષિપ્ત સ્થિતિમાં જ છે. તેથી તે એકાગ્ર સ્થિતિ 
કહેવાય નહિ. જુદી જુદી વૃત્તિઆથી તે તરત જ બેધ્યાન 
થશે. બેષ્યાનપણુ' તેને માટે સ્વાભાવિક છે, જ્યારે એકાગ્રતા 
મહેનત માંગી લે છે. 

જોઈ પણુ અવસ્થા પ્રયત્નસાધ્ય છે, «યારે રિથિતિ 
ક્વાભાવિક છે. ન્યારે ચિત્તની ખધી જ વૃત્તિએ। સ્વાભા- 
વિક અને અને સતત ભભ્યાસથી સહજ ખને ત્યાજ 
તેને નિરોધસ્થિતિ કે સ્વરૂપસ્થિતિ ગણી શકાય.-- તેથી 
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કવરૂજક્ધિતિ પ્રાપ્ત છતાં સધી તિરંધ કમાપિઝાં *કથાણ 
જક રખા ભઈ ક. 

છુપન્મુઃ્ક હરીકા શાહ્ાદધ રવ છે, તે હિથિતમસ 
1દવાવ ઈ, ખાવા સતત ગજુત બભગજાન છૌદ્પ્ણુ ગૌતાના 
કીચડ ક્ાપામતા કથાવતમાં ટદકપો કોડમે બત કુપી 
કાય ઉ. બાળા મેરી કે કો દડજ ઇરતાં ૨૫૩૫ કે 
મ્ારમામાં કિધત જાવ ઉ. તે હકમાં કહજમમાંપિસ્ધ 
જીવ ઈ, નિશાના હિત છટ લે ઈકના ઝાપન તરી લેની 
૫૫૭1 પ્રમાદડ$ શમ ૨ છે, તેતામાં કહ'બાવ, માવા, 
* મમતા કી શતાં, વતે બવણુ'તીય ભાત'૮ હાથ છે 
તેના (ઉ નૂકાવ નદિતેવી હાવછે તે ભમાષ મોટાઈ 
પધાધ ઉ. તેને માક મળુામ. 


કમ'યોમ 

૧. જતતા જનાદનની નિશ્તાઈ એેવાને। ધોત્ર પં પેગ છે. 
કામ કરયુ' તે ભગવાતતા વિરાટ સ્તરૃપની પૃત્ત છે. 
માનવની મેવા તે ઈમકેવદ છે. 
અરા આસયયી અતે અહભાવ હૅ રાગ વિતા &3ફ* 
કામ લ'ધ હઈ «તથ છે, 

પ. કર્મયોગી મનને] મેલ ડર માથ છે. તે ટૃધ્યને 
શક્તિશાળી ચે!ધક છે. 


૬૧૬ 


નહે 


તેજ, જાન, અને આશીર્વાદ સ્વીકારવા કમ'ચોગ 

સનને' તૈયાર 'કરે છે. 

ક્મ'ચોગથી હૃદય વિશાળ થાય છે, એ અ'તિમ એક્યતે 

પામવાના રાહમાં નડતી સુસ્કેલીએ તોડી પાડે છે 

અને તમને આંતરજ્ઞાનના દ્વાર સુધી લઈ જય છે. 

“૮. ચિત્તશૃદ્ધિ માટેની અસરકારક સાધના કર્મયોગ છે. 

ફૂ. સતને શુદ્ધ રાખવાનો તે હરહંમેશ તૈયાર પોલિશ 
“છે. તે શરીરને સ્કૃતિન અને સ્વાસ્થ્ય અપે છે. 

૧૦, શરીર અને મન પર સવાર થવા તસોગુણુ કાયમ 
ઉત્સુક હોય છે. કર્મયોગ ખધાંને હ'મેશાં ગતિશીલ 
અને સાવધાન રાખે છે. 

૧૧, દયા, સહિષ્ણુતા, માયાળુપણુ', પ્રેમ, ધીરજ; આત્મ- 
નિશ્રહુ વગેરે દિવ્ય ચુથ્દો વિકસાવવામાં કમયોગ 
મદદ કરે છે. 

૧૨. દિવ્ય ચુછયાતુ' સજન, સહવર્ધન અને પોષણુ કમયોગ 
કરે છે. 

૧૩. ઈર્ષા, રૈ, મલ્નતા, નિસ્નભાવ વગેરેને કમ'યોગ 
નારા કરે છે. 

૧૪, જયારે માણુસ આત્મભાવથી જગતની સેવા કરે છે 

ત્યારે તે ખરેખર પોતાતી સેવા ટર છે. 


૧૫. જે ખીજાને મદદ કરે છે તે ખરેખર પોતાને જ 
સદદ કરે છે. 


કં 


શહ 


ચૅદાંતી હૈ શક્ત જે ન માણી ગક તેને! જવળ તીક 
આન'દ કમ'યોગને અભ્યાસી ભોગવે છે. 
એેવા કરવા માટે જીવો, કમ'યોગ આચરે. પૃણુ'તા 
અનુભવે, 

કમનો. ચોગ 


કમનો નિયમ વૈદતનો અ'તર'ગ ભાગ છે. 
છીવનના ઝકોમડાનતો અને વિશ્વની સમસ્યાનો તે 


ઉકેલ આથે છે. 

તમારો ૬રક વિચાર અને તમારુ' દરેક કમ તમારા 

માં અમ્રુક વૃત્તિઓ પૅદા કરે છે, જેની અસર 

તમારી ચૈહિક અને પારલીકિક તિદગી પર પટે છે. 

, વાયો તેવુ” લણુશે।. પાર્થિવ સ્તર પર જ નહિ, પણુ નૈતિક 
તૈમ જ માનસિક ક્ષેત્ર પર પણુ આ વાત સત્ય છે. 

. નિષ્કામ વૃત્તિથી ને સારાં કર્મો કરચે1 તો આનદ 
અતે રાતિના સાસ્રાન્યમાં ઊ'ચે ઊડચે।. 

* સારાં કર્મથી સદ્વિચારો જન્મે છે. સુકમોદે તમને 

દિન્ય શદ્શુલાની આશિષ આપે છે. 

છ. ખોટા અને હુણ કર્માથી દુઃખ, દર્દ અને રક થાય છે. 

* શમા કિયા અતે પ્રતિક્યાને નિયમ આપણુને સૌને 
લાગુ પડે છે. ન્યક્તિતુ' ચારિમ્ય આ નિયમને- 
અનુસરે છે. 


૧૧, 


૧૨. 


૧૩. 


૧૪. 


૧૫. 
રા-૮ 


૧૬૩ 


પૂવે" કરેહાં માનસિક કર્સાનો સરવાળા કે અ'તિમ 
પરિલામ હાલતુ' ચારિત્ય કે વ્યક્તિત્વ સજે" છે. 


* આપણુ આજતુ' ચાશિત્ય આપણુ। ગત કર્માનુ' પરિ- 


ણામ છે. આપણુ' ભવિષ્ય આપણાં ચાહ કર્મો, પર 
આધારિત છે. આમ માણુસ પોતે પોતાના ભાતિના 
ઘડવેયો છે. 

કમષ્ને કારણે જ કર્મ મનુષ્યને બાંધતાં નથી, પણુ 
ગોહ અને કમ સાથેનો પોતાનો સ'ગ માણુસને 
ખાંધે છે શને દુઃખ અને દર્દ આપે છે. 

સ'ચિત એટલે કે આગલા જન્સોનાં ખધાં કેના 
સરવાળે, જાલું કે ક્મ્ભ*ડાર, પ્રાર્ધ એટલે ફે 
આગલાં કર્મોનો તે ભાગ જેને કારણુ આ જન્મ 
મન્યો છે, અને આગામી એટલે કે આપણાં હાલનાં 
કર્મો જેનાં ટૂળ આપણે એકઠાં કરી રહ્યાં છીએ. 
આમ ત્રણુ «તનાં કર્મા છે. 


સ'ચિત કર્મ જ્ઞાનથી ખળે છે, પ્રારખ્ધ વર્તમાનકાળમાં 
ભ્ઞાગવવાનાં છે અને આગામી કર્મનાં કળ નિષ્કામ 
રીતે કર્મ કરવાથી નિવારી શકાય છે. 

કમને જે હેતુ પ્રેરતો હોય તે સુજખ ખધાં કર્માનાં 
કૂળ ભોગવવાં પડે છે. હેતુ માથુસને ખાંપે છે. 
સાણુસ જુદ્ધ ભાવને કારણે જ મોક્ષ મેળવે છે 
કર્મા સ'સ્કારે। જન્માવે છે, જે સાથે મળીને વૃત્તિએ। 


૧૬, 


૧છ. 


૧૮. 


૧૯. 


૨્‌ન. 


૨૧. 


૨૨. 


૨૬૧૪ 


પેદા કરે છે. આ વૃત્તિએ ટેવેમાં પરિણુમે છે અને 
તેનુ' ચાક્ત્યિ ઘડાય છે. આમ કર્મા ચાશ્ત્રિય ઘડે 
છે અને ચારિગ્ય ઇચ્છા પેઠા કરૈ છે. 

જે ચારિત્ર્ય શુદ્ધ અને મજબૂત હોય તો ઈચ્છા- 
રાક્તિ પણુ પવિત્ર અને બળવાન અનરો. 


સારાં કમા સારુ" ચાસ્ય ઘડે છે, જે પવિત્ર ઇચ્છા 
જન્માવે છે. આથી જ પુરુષાર્થ" દ્વારા પ્રારબ્ધ અને 
આશામી કર્મોથી પર થવાય છે. 

ડાહ્યા ખને, વિવેક શીખે, વિચારો અને ઇચ્છાએ! 
પર કાખૂ સેળવો. ફુણ વિચારોને ઊગતાં જ દાખી દે. 
અપવિત્ર વિચારો અને ઇચ્છાએ ત્યજે, હગેશાં 
પવિત્ર વિચારો અને ઉચ્ચ ઇચ્છાઓનો મહાવરા રાખો! 
આર્મસાહ્રારકાર, જન્મ-મરણુમાંથી છુટકારા, સસારના 
ખ'ધનમાંથી સુક્તિ--આને માટે ઉત્કટ ઈચ્છા ધરાવે।. 
આ એક શષ્તિશાળી પવિત્ર ઇચ્છા ખધી જ સાંસા- 
શિકિ ઇચ્છાઓનેો. નાશ કરરે અને ગુફ્તિ તરક 
આગેકૂચ કરવામાં મદદ કરરે. 

કમના સિદ્ધાંત બરાખર સમને અતે અવિઘા, કામ 

અને કર્મની ત્રણુ ગાંઠોને કાપો. 

ઉપર ગ્રમાણે કરરે। તે! કમ'ના તિંયમામાંથી તમે 

મુક્ત ચરેો। અને તમે જીવન્ઝુક્ત ખનો. 

છીવતનુ' આ પરમ ધ્યેય છે. તમારી આ આંગવી 


૧રપ 


અને અતિ જરરી ફરજ છે, ખીજી ગધી ફરને 
સાયા, અવિધા અને મોહને કારણે માણુસે પોતાની 
જાત પર લારદેલી છાય છે. 


કમ'યોગીનાં લક્ષણે 


* કમ'ચાોગો બધી જ સ્થિતિમાં સમ હોવે ત્ેઈ એ, 
* વખાણુથી તે જુલાઈ ન જવો નેઈએ, નિ'હાથી 


તે હુતાશ ન થવો! નઈ એ. 


તે જાણે છે કે પોતાના ગત જન્સોનાં કમ'ફળ સિવાય 
ખીજી' કાંઇ નથી, તેથી કર્મચોગી વખાણુ તેમ જ 
નિ'દામાં સમ રહે છે. 


ઠૈ'દ્વો પ્રત્યે તે બેદરકાર રહેવો ન્નેઈએ, 
તે હુ'મેશાં અ'તરાત્મામાં સ્થિત રહેવો! સેઈ એ. 


* તે હુ'મેશાં આન'રી રહેવો! જેઈએ અને આન'દ અને 


ઉત્સાહુ પ્રસારતો! રહેવો નેઈ એ. 


* તેને નથી ફોઈ ડહુશ્મન કે નથી ફોઈ અન્ણ્યો. 


સવ જીવેપમા તેણ પોતાનાં જ દશન કરવાં તેઈ એ 
અને તેને અનુભવ કરવો ન્તેઈએ. 


સમસ્ત માનવજાતના ભલામાં તે રચ્ચોપચ્ચો! રહેવો 


નઈ એ. 


જોઈ ખાસ એક જણુ સાટે તેને પ્રેમ હોય તેમ નહોતાં 


તેએ બધાંને સરખાં ગણુવાં ન્તેઈ એ, 


જ 


ન લૈળે હ'મેશાં આત્મભાવ કે નાશયણુભાવથી સેવા. 


કરવી ત્નેઈ એ. 

પોતાની ફ૨જ બજાવવી એ જ તેને સુદ્રાલેખ હય, 
પ્રેમને ખાતર તે પ્રેમ કરતો હોય, કામને ખાતર 
તે કામ કરતે! હાય. 


* જે તે ભક્તિચોગનો અભ્યાસી થાય, તો તેણે 


હમેશા તિમિત્તલાવ રાખવો સ્‍તેઈ એ. ને સાતચોગ 
2 વેદાંતના અભ્યાસી હૉય તો! સાક્ષીલાવ કેળવવો 
બએેઈ એ. 


* તેણે જેઢો સ્વીકારવી ન ત્ટેઈ એ, 


દિવ્ય ગુલુા।ને તેણે મૂતમ'ત કરવા નઈ એ. 


, મીઠા આન'દદાયી ચખ્દો બોલીને તેલ કોઈને માઠું” 


લગાડવુ' ન નેઈએ. 


. અધા જ માણુત્રા પત્યે અને ગધા જ સ'નેગોામાં 


તેભ ખ'ધબૅસતા થઈ, સુમેળ સાધી નિભાવ કરી 
લેતાં શીખવુ” ભોઈ એ. 


કમ'યોગમાં ભાવ 


. કમ કે તેના ફળ વિષે જરા પણુ મોહ રાજ્યા વિના 


નિસ્વાર્થ સેવા એટલે કર્મયોગ. 


* મનને તદન મારરો। તે જ સાચી અનાસક્તિ આવસે. 
* બે રીતે કર્મ" અને તેના રૂળ સાટે અનાસક્તિપૂણુ* 


મનની સ્થિતિ મેળવી શકાય છે 


ર 


૧૦, 


૧૧. 
૧૨. 
"૩, 


૧૪. 


8૧૪ 


"વિવેક અને આત્મવિશ્લેષણુ દ્વારા, વેદાંત કે જ્ઞાન- 
માર્માના અભ્યાસી સાક્ષીભાવ કેળવે છે. ભક્ત 
નિમિત્તશાવ કેળવીને પ્રભુના ચરણુકમળમાં સ'પૂણું 
આત્મનિવેદન કરે છે. 


ફક્ત ઈશ્વર જ છે; ઈશ્વર જ કમ કરે છે; ભગવાંદચ્છા 


સિવાય એક તણુખછુ' પણુ હાલી શક્તુ* નથી. 


મભુ જ કર્તા છે. તે જ ભોક્તા છે. હુ* તો ફક્ત તેના 
હાથતુ' સાધનમાત્ર છુ* 


* મન અને ઇદ્રિચામાં વસતી શક્તિ ઈશ્વર છે. એવાની, 


સાંભળવાની, બોલવાની ખધી શક્તિએ તેની જ છે. 


* મારાં શરીર, મન, ઈંદ્રિયા અને ખીજુ' બછુ' ફ્ક્ત 


ભગવાનતુ' જ છે. 


મારાં મત અને ઇદ્રિયોને કામે લગાડી ભગવાન 


પોતાની ઇચ્છા અમલમાં મૂકે છે. 

આ નિમિત્તભાવ છે. હ'મેશાં આ ભાવ કેળવો અને 
તે પ્રમાણુ કાર્ય કરા. 

પ્રકૃતિના શુણા।ને કારણે જ ખધાં ક્મોપે થાય છે. 
પ્રકૃતિ કામ કરે છે. પ્રકૃતિ કાર્યરત રહે છે. 

ડુ' શુદ્ધ આત્મા છુ- અન'ત, અકર્તા અને અભોક્તા 
છી ડુ” મૌન સાક્ષી છ. 

નવુ, સાંભળવું; બોલવુ, કાર્ય કરવુ" વગેરે ખછુ” 


શટ 


ઇદ્રિયા જ કરૈ છે. તે ખધાં ઇદ્રિયોના ધર્યો છે. 
મને તેની સાથે કાઈ કેવાદેરા નથી. 
૧૫. ટુ નિર્દિપ છુ' અને ઇદ્રિયોથી નિરાળે છુ ટુ 
કર્ત'મેશ માટે શુદ્ધ પૂબુ' ભમર બાત્માં છુ" 
૧૬, આને સાઠ્‌ીભાવ કકે છે. 
૧૭. વેદાતીએ બીજાની સેવા કરતી વખતે પાતાના 
આત્માના દશન ખીન્માં દરવાં જેઈ એ, શકત 
બીન્તમાં ભગવાનવાં ૬કનત કરે છે, 
ઉપરના ભાવો પુરી રીતે સમળે, ૬રરે।જ તેના પર 
પ્યાન ધરો અને મમતા ઠે પાતાપણાના ભાવ સિવાય 
કમ' કર્‌ા, તરત જ ભગવતચેતનાને પામચો।. 
૧૯. આ જ્તાન કહેવાય છે. મધાં જ કમંકળને બાળનાર 
અને તમને બ“ધનમાંથી છોડાવનાર આ ત્તાન છે. 


કથ્'યાગી બનવાની રીત 


૧, નગ્ન છૂને।, વિવેદી અનો, 

૨. ડુનિયાનો માનસિક ત્યાગ કરવા છર્તા ભૌતિક રીતે 
તેમાં કાય કરતાં છ૭વે।. 

૩, પાણીમાં ફમળપત્રની માફક જગતમાં રહૅવા છ્તાં 
તેનાથી ₹ગાચે। નહિ. ર 

જ. બાળક મનુષ્યને પિતા છે. ઓ સમાજનો આધાર 


૪ 


છે. કુચ્ચોલક'ગે! શાવિર્મા થનારા સ'ત છે. ” 


૧૮. 


પર ૧૦. 
૧૧. 


૧૨, 


૧૩. 


૧૪. 


૧૫. 


૧૬. 


શ્શ્ટ 


ન આઈકે, આ અને હેરાસી ખધાંને સમાન રીતે નમન 


કરે! અને તેમનો આદર કરો. 


* પુરુષ, સ્રી કે ખાળક જે સાસે મળે તેને નમન 


કરૈ, શરમ આવે તો માનસિક સાષ્ટાંગ પ્રણામ કરે. 


* ગમે તેટલા ગર્રીખ હો તો પણુ આવકને દરો! ભાગ 


દાન માટે અલગ રાખો. 


* હમેશાં બ'ધબેસતા થાવ, વાદવિવાદ ન કરે, 


* ૬રેકમાં ઈશ્વરને જુએ. પ્રાણીમાત્રમાં ભગવાનનાં 


દર્શન કરા, 

સતો અને કષિઓની સેવા કરો, તેમની સોબત ફરા. 
તમારી પાસે હેપ્ય તેમાંથી ખીજાને આપે1. આપો, 
આપો અને ફરી આપે. 

સેવા ઘરમાંની શરૃ કરા, સાતાચિતાની સેવા 
કેરો. પૃથ્વી પરતાં તે દૃશ્ય ઈશ્વરી રૂપ છે. 
માંદાની સેવા કરે, ગરીબ અને જરૂરિયાત્તવાળાની 
સેવા કરા. સમસ્ત માનવન્તતની સેવા કરે. 

સનને ઈશ્વર પ૨ લગાવો અને હાથથી કામ ફરે. 
ખીજાની સેવા કરતાં પ્રલુનુ' નામ ગાએ, 
ક્મચોગી માટે કોઈ કામ હલકુ નથી. મજરી કે 
આદરણીય કામ વચ્ચે કોઈ કફ્રક નત જુએ. 
ગરીબોને જમાડો, નિવ'અને વઅ આપો. 


૬૨૦ 


&છ, છદ'ભાવ વિત] કામ કરે, આત્કભાવ ઝે નારાયણુ- 
* જ્ઞાવથી સૈવા કરા, 

૧૮. તમાશા કર્યો, તમાર ખકવવાની ક્ર છે તેમ 
ચમછુીને કશા, 

૧૯. તમારાં કામ માટે આભાર કૈ પ્રશ'સાની આગા 
ન રાએ।. 

૨૦. તમારા અદરતા હેતુએ હમેશાં તપામેો. સ્વાથી' 

આશયોને કચડી નાખો, 

પ્રાથમિક સારવાર શીખા, અકસ્માતતા સમયે મદદરૃપ 

ખને. 

૨૨. વશગ્યતુ' અભિમાન, ગી-સુરુવતુ'અભિમાન, સેવાનુ” 

અભિમાન, ત્યાગતુ' અભિમાન, ગેકટરકે ન્યાયાધીશ” 

અભિમાત વગેરે અનેક નતોનાં અભિમાન ત્યદ દો. 

જગ્ને* પેહા માણુસને મદદ કરી છે? આવે ભાવ 

કદી પણુ આવવો નેેઈએ નહિ, હ'મેથાં એમ જ 

વિચાર કૅ ભગવાને તેની સેવા કરવાનો મતે અવસર 

આપ્ચોા, 

૨૪. સેવાની તકચેોધતા રહે. એક પણુ તક ઝુમાવરો! તહીં. 

૨૫. કામને મોહ ન રાખવો, કૅઈઈ પણુ ક્ષણે તે છોડી 

રેવા તમારી તેયારી હોવી જેઈએ. 

ને તમે વકીવ હો તે: ગરીન પાસેથી ફ્‌ી લીધા વિના 

તેતો કેસ લરા. જે ડોકટર હો તો ગરીબની મકત 


૨૧. 


૨૩. 


૨૬. 


૨૪. 


“૨૮. 
શહ. 


"3૧. 


-૩૨. 


શૃર્‌૧ 
દવા કરો. ન્‍ે શિક્ષક હો તો ગરીબ છોકરાંએનએે મકત 
ભણુવે।. તેમને ચોપડીએ।-આપે।. 
સક્રિય રીતે પવિત્ર મટદરૂપ અને આત્મસર્સપણુ 
કરવાવાળા ખનો. શરીર અને મનને વારવાર ઉત્કટ 
સેવા કરવા કસે. 
કામ માટે અનાસસ્તિને! અર્થ બેદરકારી નથી. 
નિષ્કામ કર્મો, આત્મરહિત કે હૃદય વગરનાં કર્મા નથી. 


* જે બધુ' કરા તેમાં તમારે તમારાં હૃદય અને આત્મા 


આન'દથી નેડવાં ન્તેઈએ. 

હુમેશાં યાદ રાખો કે તમે ભગવાનની સેવા ફરી 
શહ્યા છે, તમારાં ઢસા ભગવાનની ઈચ્છાને પ્રદક્ષિષત 
કરી શ્હ્યાં છે. 

ઉપલી સૂચનાઓને કાળ જીપૂક અનુસરો અને તમારા 
દરક શ્વાસે તેનું' આચરણુ કરે. ગતિશીલ કમ'ચાગી 
તરીકે તમે તરત જ ગ્રેકાશી ઊઠશે।. 


હડ 


ફક તત્‌ સત્‌ 
વીસ આધ્યાત્મિક નિયમો 


(3) પ્રાતઃ ગરણુ--નિત્ય સવારમાં ચાર વાગે, 
રાત્રિના છેલ્લા મહરમાં એટલે કે ખાદ્દાસુહૂતમાં ઊઠો. 
ખ્રાઘુઝુહૂર્ત જ સ'ધ્યા, પૂનત, પ્રાર્થના, જષ, ડીર્તન, ઘ્યાન. 
વગેર? માટે અતિ ઉત્તમ સમય છે. 

(ર) આસન---%પ, ષ્યાન વગેરેના નિયમિત અભ્યાસ 
સારુ પૂર્વાશિઝુખ અગર ઉત્તરાશિસ્ુખ થઇને પદ્માસન, 
સિદ્ધાસન અગર સુખાસનમાં, કોઈપણુ એક આસનમાં, 
અડધા કલાકર્ચી માંડીને ત્રણુ કલાક સુધી બેસવાનો 
દહતાપૂવ"ક પ્રયત્ન કરો. ખ્રદ્યાચર્ય અને તહરસ્તી માટે 
શીર્ષાસન, સર્વાગાસન તથા ૨૦ ગ્રાણાયાસ નિત્ય નિયમપૂર્વાક 
કરો. કરવાની કે એવી ખીજી હળવી શારીરિક કસરત કરા, 

(3) જષ સાટેની પૃવ'મૂમિકા-ખ્રાદ્દાઝુહૂર્ત'માં 
જપ, ધ્યાન વગેરે ઉપાસનાની શરૃઆત પોતપોતાના ગ્રિય 
સ્તોત્રો તથા પૂનથી ડરો, જેથી ઉપાસતાને ચોગ્ય 
તન્મયતા અનૅ ભાવ ગ્રફટે. 

(૪) સ'ત્રજપ--ફેવળ “પ્રણુવ” ડુ (એકાક્ષર), 
છ સતો અસવતે વાસુવેવાય (્રાદશાક્ષર 7, ફડ નનો નાયનાય 
(અણાક્ષર), ૩* સસઃ સિવાય (પંચાક્ષરી), ૭ સાથ અમ: 


દન 


૧૨૩ 


જાય તતઃ, સી તત જય સમ ઝવ ઝય સસ, સીતારન, 
રિ ૨8, પ્રજતાવત્રી અગર તો. આપની રુચિના કોઇ ઇષ્ટ 
મંત્રના જપની સકી માંડીને ૨૦૦ માળાએ સુધી 
અભ્યાસ નિયસપૂર્વક કરા. 


(૫) આહારરટ્રિ--આહારની શુદ્ધિથી જ મનની શુદ્ધિ 
થાય છે. માટે નિરતર શુદ્ધ અને સાત્તવિક ચુષ્તાહાર કરો. 
મરચાં, આંબલી, રાઈનુ' તેલ, લસણુ, ડુંગળી, હિ'ગ વગેરેતુ” 
સેવત કરો નહિ, મિતાહારી ખને. ઠાંસીઠાંસીને ખાએ! 
નહિ. જે વસ્તુ તમને અત્ય'ત પ્રિય હોય એને! વર્ષમાં 
પ'ડ૨ દિવસ સાગ જરે. સાદો ખોરાક ખાએ. ડ્ૂધ અને 
ફેળ લેવાથી ધ્યાન કરવુ' સુલભ થાય છે, કૅબળ શરીર ટકાવવા 
પૂરતો દવાની માકક ખોરાક લેવો! જેઈ એ. સ્વાદની ખાતર 
ખાવુ એ તે ખરેખર પાપ જ છે. “ જિહ્વાના સ'યમ? 
માટે વર્ષમાં એક મહિના ખાંડ, ચા અગર સીઠાનુ' સેવન 
ખ'ધ કરે. ચટણી વગર રોટલી, દાળભાત વગેરે ઉપર જ 
1નર્વાહ કરતાં શીખો. શાક અને દાળ માટે વપારે મીઠુ” 
અને ચા, કેફી કે હૂધમાં વધાર ખાંડ બીજી વાર ન માંગો, 


(૬) પૃજાઘર--જપ, પૂજા અને ધ્યાન માટે સગવડ 
હોય તો એક એરડી અલગ રાખવી અને વાતાવરણુની. 
શુહ્ધિ માટે તેને તાળાકૂ'ચીચી સુરક્ષિત રાખવી, [ એવી 
સગવડના અભાંવે વૈરાગ્યરૂષ તાળાફૂ'ચીથી સનની એપર્ડીએ 
સુરક્ષિત રાખવાનો પ્રયત્ન તો જર્‌૨ કરી શકાય, ] 


ર૨૪ 


(૭) સ્વાધ્યાય--આ પૂન્નની ઓરડીમાં ઉષનિષદ 
સુરાણુ, ખ્રદ્દાસૂત્ર, શ્રીમદૂભગવદ્‌ગીતા, ચાગવાશિક, રામાયણુ, 
શ્રીમદભાગવત, સહસ્તનામ (વિષ્લુ, શિવ, લક્ષ્મી શાદ), 
આદિત્યહૃદય વગેરે ધસ*ત્ર'થા અને સ્તોત્રોતુ વિચારપૂર્ણ 
અઘ્યયત અને ગાન નિત્ય નિયમપૂવ'ક કરે, 


(૮) ખરહ્ષચ્ય--વીયરક્ષા એ જ ખ્રઠ્દાચર્ય છે. વીયની 
રક્ષા ઘણી જ સાવધાનીથી કર્‌ા. વીય ઈશ્વરની વિભ્રૂતિ છે. 
વીચ જીવનશક્તિ છે, પરમ ધન છે, વીર્ય પ્રાણુ છે. બિન્દુધાશણુ 
એ જ જીવત છે, નિન્હુપતન એ જ મરણુ છે. સત્ત વિશ્જુન 
પાલેત ઝ્ીવમ વિન્ઝુયારળાત્‌ $ 

(૯) સત્સ'ગ--સત્સ'ગ શાંતિ પમાડે છે અને કુસ'શ 
કલેસો નોતરે છે, માટે કુસ'ગ છેડો અને સત્સ'ગમાં ચિત્ત 
નરા. પૂસ્પાન, સુરાપાન અતે માંસાહારને ત્યાગ કરૉ. 

ઉપ૦) મૌન--નત્ય બે કલાક અગર અઠવાડિયામાં 
એક દિવસ મૌનનો અભ્યાસ તિયમપૂર્વક કરે. 


(૧૧) ઉપવાસ--પર્વના દિવસોમાં વતતુ' પાલન * 
કરા અને એકાદશીને દિવસે નિરાહાર, હ્ગ્ધાહાર, ફલાહાર, 
સાત્તિક યુક્તાહાર, અલ્પાહાર વા એકાડારથી ઉપવાસ કરે. 


6૨) દાત--આપની સ્થિતિને અતુસાર આપની 
આવકને! ક'ઈક ભાગ, જે ખતે તો રૂષિચે એક આને, 
પ્રત્યેક મહિને અગર તે. દરરોજ નિયમિતપણે દાન કરે।. 


કૃસ્પ 


(૧૨) સત્યભાષણુ--સદા સત્ય બાલે. કરી પણુ 
અસત્ય ન બોલો. પ્રિય બાલો, અપ્રિય સત્ય ન બોલો. ન્યર્થ 
બોલે નહિ, મિથ્યા બાલે! નહિ. 


(૧૪) અપરિગ્રહ--જરૂરિયાતો કમ કરે. ચારની 
જગ્યાએ ત્રણુ અગર ખે જ વસ રાખો, સ'તોષ એ જ સાચુ" 
ધન છે, સ'તોષ-ધનથી જ જીવન સુખમય ખને છે. સિથ્યા 
ચિ'તાએ। ડ્ર ફરે।. ઉચ્ચ વિચારો માટે જીવન સાડુ' રાએ।. 


ર (૧૫) અહિ'સા--મન, વચન અને કમથી ફોઈ ને. 

હોઈ પણુ રીતે દુઃખ ન પહોંચે એવુ વર્તન રાખો. અહિ'સા 
પુ એ જ પરમધસ' છે. કોધને ક્ષમાથી, વિરાધને અનુરાધથી, 
* ઘૃણાને દયાથી અને દ્વેષને પ્રેમથી જીતે! 


(૧૬૪) સ્વાવલ'બન--પરાધીન અને પરાવલખી ન 
અનો, કેવળ નોકરો પર જ આધાર ન રાખો. સ્વાવલ'બન. 
એ સવશ્રેણ ગુણ છે. 


(૧૭) આત્મવિચાર--રાત્રિએ સૂતાં પહેલાં, દિવસ 
દરમ્યાનના વ્યવહારની ગીતાજીના આધાર લઈ સમીક્ષા કરો 
એટલે ભૂલ જારે. ધર્મના આધાર વગર ભૂલ જણાવી 
સુશ્કેહ છે. કરલી બૂલ માટે પક્યાત્તાપ કરો અને હવે 
પછી ભૂલ ન થાય એવી શક્તિ માટે ભગવાનને પ્રાર્થના 
કરા, આત્મનિરીક્ષણુ અને દોષસ'સોષનનેો ઉહ્લેખ કરતી. 
એક ભાત્મસુધાર નામની ત્તાંધતહી નિયમિતપણે રાખે. 
ભૂતકાળને ભૂલે! અને વર્તમાનને સુધારે. 


શદ 


(૮) જૃત્યુસ્મરણુ--પ્રત્ચેક ક્ષણે મૃત્યુને! પ્યાદ્ન કરો 
અને શરીરના મોહને છોરા તે. જ પર્માચશણુ ધશે. પર્મા- 
ચરણુથી જ શાંતિ મળશે, અને એ શાંતિથી ભગવાનતતે 
પામો. [એટલે મૃત્યુના ખ્યાલથી તો! છેવટે અભય થઈ 
અમર થઈ જગેો.] 

(૯) આત્મચિ'તનઃ નિત્ય સૂતાં અમે ઊઠતાં 
પહેલાં “ આત્મચિ'તન 'નેદ તિયમપૂવકક અણ્યાગ્ા કરો. 

(૨૦) આત્મસમ'પ'ણુ--તમારી નતને પૃણુ'પણે 
ભગવાનના હાથમાં સાંપી દો (“હુ” કરુ” હુ” એ ભાવનાથી ઝુક્ત 
થાએ 7 અને સર્વર ( મારું કહેવાતુ' સઘજી') ભગવાનના 
ચરશુામાં અર્ષણુ કરો, એ રીતે પૂણુ આત્મસમપ*લુ કરો 

આ સર્જ અધ્યાત્મસાધતાનોા સાર છે અતે આનુ 
જ અતુસરણુ તમતે મોક્ષના માગે રોરનારું નીવડરો. આ 
નિયમોનુ' આગ્રહપૂર્વક પાલન થવુ" જ જેઈએ, મનને ખોટી 
છુટછાટ ન મળવી નેઇએ. 

છૂ શાન્તિઃ શાન્તિઃ શાન્તિ 


જ 


સાધનાતત્ત્વ અથવા સસ્તી સાધનવિદ્યા 


ભૃમિકા--(છ હજરો મણુ સિદ્ધાંતોના જ્ઞાન કરતાં 
કેવળ નવટાંક જાર સાષનોાનુ' આચરણુ વધુ ફળદાયી છે, 
માટે તમારા દૈનિક જીવનમાં ચોગ, ધમ* તેમ જ દશ"ન- 
શાસ્રોએ ખતાવેલ સાધનાનો અભ્યાસ કરો, જે વડે 
મનુષ્યજીવનનુ' અ'તિમ લહ્ય-આત્મસાક્ષાત્ઝાર- વહેલુ” 
મેળવી શકાય. 


(ખ) આ સાધનપટમાં નીચે જલુવેલા સાધનોનું 
તતવ તેમ જ સનાતન ધ્સ'નુ' વિશુદ્ધ સ્વરૂપ ૩૨ (ખત્રીસ) 
ઉપદેશસૂઞો વડે ખતાવેલુ' છે. એનો અભ્યાસ વત'માન- 
કાળના અનેડ્ુવિધ પ્રવૃત્તિઆવાળા સ્ત્રી-પુરુષો માટે પણુ 
સુશકથ છે. સમય અને ગ્રમાણુમાં અનુકૂળતા સુજખ ફેરફાર 
કરતા જએ અને એની માત્રા ધીરે ધીરે વધારતા જાએ।. 


(0) તમારા ચારિત્ય કે ક્વભાવમાં તમે એકદમ 
"ેરકાર કરી નહિ શકે. માટે શરૃઆતમાં આમાંની થોડી 
એવી સૂચનાએાનો અમલ કરવાનો સ'કલ્પ કરા, જેનાથી 
તમારા વર્તમાન શ્વલાવ અને ચારિશ્યમાં થોડો નિશ્ચિત 
સુધારા થાય. કેમે કમે આ સાધને માટેનો સમય અને 
મ્રમાણુ વધારતા જાએ।. 

(ઘ) માંદગી કે સાંસારિક અટચણુાને લીધે કે ખીનન 
સાઈ સનિવાય સ'ન્‍ેગામાં તમે કદાચ ચોક્કસ સાધનોનો 


૨૨૮ 


પૂરેપૂરા અમલ ન કરી શકે તે તેના ખદામાં પ્રજુનામ- 
સ્મરણુ અથવા જપ જરૂર કરો, હરતાંફરતાં અને કામ 
કરડાં કર્તાંચે પ્રભુનામસ્મરણુ તો! તમે જરૃર કરી શકે, 


આરેગ્યસાધત 
(વીસ્તાર તુ ધર્મસાધનપ્‌ ) 
દ શરીર એ ધર્માયરષતુ' પ્રયમ સાધન છે : 

૧, સિતાહાર--ભૂખ હોય તે કરતાં એ જમો. 
હળવા અને સાદો ખોરાક વો. ભે.જ્નમાં ચાક, ફળ, 
દૂધ, દહીં અનાજ, કદમૂળ, સેવો ઇત્યાદિ પદાર્થો 
ગપ્રમાણુસર લો. ભગત્રાનતે અર્ષલુ કર્યા પછી ભોજન કરે. 

૨. રજેચુણુ અને તમાગુણુને વધારનાર પદાયેનિ 
ત્યાગ કરા. મર્ચાં-મસાલા, આમલી જેવા રાજસિક પદાર્થોના 
વપશશ છેડી રો! ભથવા કમ કરો. ચા, કોફી, લસણુ, 
ડુ'ગળી, તમાકુ, ભાંગ, સિગારેટ, પાન જેવા પદાર્થો શરીરને 
હાનિકારક હોઈ ત્યાગ કરવા લાયક છે. માંસ, મચ્છી અતે 
દારૃ જેવા ઉગ્ર, તામસિક અને વાર અનચરૂપ ચીનનો 
ગ્રજથા ત્યાગ કરે. 

૩. વત-ઉપવાસ--એકાદચીના દિવસે ઉપતાસ 
ઝરા અથવા કેવળ ટ્રધ, ક અને ફળનો ઉપચોગ કરો. 
આ ડિવસે અન્ન વર્િટત છે. 

૪. આક્ષન-વ્યાયામ--ચોગાસત અથવા શારીરિક 
વ્યાયામ દરરાજ ૧૫ થી ૩૦ મિનિટ સુધી નિયમસર 


ય 
દ કૂર્હ 

રે, હુ'મેશાં સાંજે બેત્રણુ મા! હિ કેરવાનુ' રાખો અથવા, 
સરત મળી રહે તેવી દેશી રમતો દરરોજ રમો, 

પ* મૌનત્રત--દરરોજ બે કલાક સૌન પાળે 
મતે એ વખતનો ભાત્મવિચાર, ઘ્યાન, ખ્ા્ાચિ'તન 
મથવા જપમાં ઉપયોગ કરા. હરવાક્રવાતુ' અને વાંચવાનુ' 
મ'ધ રાખો, રવિવાર અને રજાના દિવસોમાં મૌનનો સમય 
યારથી આઠે કલાક સુધી વધારા. 

૬. ખ્રછ્ાચર્ય'ત્રત--પે!તાની ઉ'મર, સ'નેગો, શક્તિ 
તથા આશ્રય અનુસાર ખ્રઉચર્યવતતુ' પાલન કર્‌, પ્રારભના 
મહિનામાં સએકથી વધુવાર ખ્રહ્માચયષ્નો ભ'ગ ન થાય એવો 
સ'કહ્પ કર્‌ા, ધીરે ધીરે તે ઘટાડીને વર્ષમાં એકવાર સુધી 
8ઈ જાએ. છેવટે જીવનલરને માટે ખ્રહ્દાચર્ય પાલનની 
પ્રતિજ્ઞા ફરા, 


ચારિત્ર્યસાધના 

૭, અહણિશ્ા--વિચાર, વાણી કે વર્તનથી કોઈ ને કઇ 
ત આપો, પ્રાણીમાત્ર પર દયાભાવ રાખો. 

હન્દસત્ય--સાચુ', પ્રિય, મયુર, હિતકારી અને 
અલ્પ ખોલે. આપણી વાણીથી ફૈઈને ઉદ્ટેગ થવો ન 
સેઈએ. 

૯. 1ન”ખાલસતા--ખષધા સાથે કપટરહિત ખુલ્લા 
દિલથી સરળ:વર્તાવડૂઅને વાતચીત કરો, 

૧૦. પ્રાસાણિકતા--પ્રામાણિક ખને. તમારી 
શ-ટ 


ર૦ 


જાતમરેતતથી ફમાણી કરો, અન્યાય કે અધમ'ધી મળતા 
ધન, વસ્તુ કે મહેરભાનીનેદ તમે અસ્વીકાર ફરે।. સજજત 
ખત, ચાશિમરયિના વિકાસ કરે. 

૧૧. ક્ષમા--તમતે કોધ આવે ત્યારે ક્ષમા, પમ, 
શાન્તિ, દયા, પ્રેમ અને સહિષ્ણુતા વડે તેને દામી રો. 
ખીન્તની કસૂર ભૂલી જાએ અને એમને ક્ષમા કરી. 


કચ્છાશક્તિસાધના 

૧૨. સ'યમ--દર વે એક ચઠવાડિયુ' અધવા એક 
શ્રહિતો ખઆંડ-સાકરનેો અને દર રવિવારે નિમકને ત્યાગ કરો, 

૧૩ કુસ'ગત્માગ--ગ'જપેઇ સિનેમા, કલન અને- 
અશિષ્ટ સાહિત્યને સવથા અથવા ચથાશક્ય ત્યાગ કરા. 
ડજનોથી દર ભાગા. ઉચ્છુ"ખલ, જડવાદી, ફુર્જન નડે 
વાદવિવાદ ન કરો, પ્રભુમાં જેને શ્રદ્ધા ન હોય અથવા જે 
તમારા સન્માર્ગની નિંદા કરતા હોય એવા નડે હળવા- 
મળવાતુ' ખ'ધ કરે, 

૧૪. સાદુ જીવન--તમારી જરૃરિયાતો છી 
કરો. તમારી સાંસાશર્કિ સ'પત્તિ તેમ જ વસ્તુએ। પીઝે 
ધીમે ઘટાડતા જાએ. સાડુ' જીવન અને ઉચ્ચ વિચારને 
તળી રે, 

હુદ્યસાધ્નદ 

૧૫, પરેઇપડદર--પારકાનુ” ભજુ કરવું” એ જ પરમ 

પમ છે. અઠવાડિયે થોડા કક્ષાક નિષ્કામ સેવામાં ગાળા. ગરીખ 


( ૨૩૭૧ 

અને રોગીને મદદ કરો. મિત્રો અને સ્વજનોમાં ધસ પ્રચારતુ” 
કાર્જ કેરો અને એવી ખીજી સામાં જક સેવા હાથ પરો. 
આવા શુભ કાર્યમાં અભિમાન છોડો અને બદલાની આશા 
સ શાખો. તમારાં પોતાનાં સાંસારિક કાર્ચો પણુ આ ભાવનાથી 
કરો. શ્વધમર અને કત'વ્યકમતુ” ઈગ્ચરાપભુખુદ્ધિથી પાલન 
કરો. એ પણુ એક પ્રકારની પ્રભુપૂજા છે. 

૧૬, દાન--તમારી કમાણીનો દશમો ભાગ અથવા 
એછામાં એઇછા રૂપિચે ખે ચૈસા દર મહિને દાન માટે અલગ 
કાઢો. કોઈપણુ સારી વસ્તુના મિત્રો, સગાંસ'મ'ધી અને 
નોકરવગ'માં વહે'ચીસે ઉપચે।ગ કરે. સ'સારના સકળ જીવે।ને 
તમારા કુઠુ'ખીગણે।. ઘતતુપૈય જુજુમ્વજમ્‌. સ્વાર્થવૃત્તિ છોડી દો, 

૧૭, નસતા--નચ્ર બનો. પ્રાણીમાત્રને માનસિક 
તમસ્કાર ફરો. સૌમાં ઈશ્વરના અસ્તિત્વનો અતુભવ કરે. 
સિથ્યાભિમાન, દભ તેમ જ ઘમ'ડનેદ ત્યાગ કરા 

૧૮. શ્રદ્દપ--ગીતા, રુરુ અને ગોવિ'માં દઢ શ્રદ્ધા 
શો. ઈશ્વરનેઆત્મસમર્પાણુ કરીને હ'મેશાં માંગો કે હે 
ઈશ્વર! આ બધુ” તારુ જ છે. હું” પણુ તારા જ છુ'- જેવી તારી 
ઇચ્છા તેવુ' જ બને. એથી વધુ હું' કશુ' માગતે। નથી, 
સવ સ'જેગા અને પ્રસ'ગાસાં ઈશ્વરેસ્છાને સુખ્ય સમજી 
ત્તેને અપીન રહો. 

૧૯. સર્વાત્મભાવ--ખધા જીવોમાં ઈશ્વસ્તુ' દશ'ન 
કુરો, સૌમાં સાપણુદ આત્માના જેવો1 પ્રેમમાવ રાખો. ફોઈ 
“પર્‌ દ્વેષ ત કરો. 


રૃફેર 


૨૦. નામસ્મરણુ--ઠ'મેશાં ઈશ્વરતુ' નામશ્મરછુ 
કર્યા કરો, જથવા કમમાં ઢમ પ્રાતઃકાલે ઊઠીને વ્યાવહારિક 
કાર્યોમાંથી નવરાશ મળતાં અને સૂતાં પહેલાં ઈશ્વારા' 
નામનુ'સ્‍મરણુ કરો, એક જપમાળા પોતાના ખીસામાં અથવા 
તકિયાની નીચે હ'મેશાં રાઓ અતે જ્યારે મોક મળે ત્યારે 


નામજપ કરતા રણે, 
સાનસિકે સાધના 

૨૧, ગીતાઘ્યયમ--ગીતાના સક અધ્યાયતુ' અથવા 
૧૦ થી ૧૫ શ્લોકનુ' અર્થસહિત ૬ર૨ાજ અધ્યયન કરા. 
ગીતાને સમજવા જેટલું સ'કૃતનુ” સાન અવશ્ય મેળવો. 

રૂ૨. ગૌતાતો! સુખપાઠ--ગીતાનો નાને ગુટકા 
ગજવામાં રાખા. ૬રરાજ એક શ્લોક મોઢે કરા. કમે કમે 
આળ વર્ષી આખી ગીતા ક'ઠસ્થ કરે. 

૨૩. સ્વાઘ્યાય--રામાથણુ, ભાગવત, ઉપનિષદ, 
ચોગવારિજ અથવા અન્ય દર્શનશાઅ યા ધમ'શ્ર'ધાના અસુક- 
વાગતુ' દરરોજ અથવા રજના દિવસેસમાં જરૂર અધ્યમન કરે(, 

૨૪. સત્સ'ગ--કયા, કીર્તન, સત્સગ અથવા ધામિ'ક 
ત્યાબ્યાનેા તથા સભા વગેરેમાં દરક અવસર પર હાજર 
શહી એના લાભ ઉઠાવે. રવિવાર કે રજાના દિવિસે।માં આવ!* 
સ'મેલ્નમી વ્યવસ્થા કરે, 

૨૫. સ'દિરગસન--કૈઈ પણુ રેવમ'દિરમાં અથવા 
પૂજાસ્થાનમાં દર્‌ અઠવાડિચે એ છાસમાં એ છો એક દિવસઃ 


ર પદડડ 


જઈને જપ, ફીતન આદિતુ* અનુષ્ઠાન કરો અને ખીજા 
સજ્જતોએે આવા પવિત્ર સ્થાનમાં સામેલ કરીને કીર્તન, 
ભજત, વ્યાખ્યાન આદિને] પ્રખ'ધ કરો. 

૨૬. એકાન્તસેવન--કુરસદના દદવસે તેમ જ રજાના 
દિવસમાં કોઈ પવિત્ર મુહ્યસ્યાને જઈ એકાન્ત સેવન કરો 
અતે ખધો વખત સાધના અને સ્વાધ્યાયમાં વિતાવે।. પોતાના 
શુરુ અથવા કોઈ સ'ત-મહાત્માના સત્સ'ગમાં રહી સાધના કરે, 


સપ્યાત્મિકૅ સાધતા 
૨૪. ખ્રાહ્ાસુહૂર્ત---રાત્રે વહેલાં સૂઈ સવારે ચાર 
“વાગે ઊઠો. શૌચ, દાતણુ, સ્નાન વગેરેથી અડધા કલાકમાં 
“પરવારી જાએ. 


૨૮. ધ્યાન, જપ, સ્ાત-પ્રાથ'તા--પલ્ાસન, 
સિદ્ધાસન અથવા સુખાસનમાં બેસીને સવારના ૪-૩૦ થી ૬ 
વાગ્યા સુધી પ્રાણાયામ, ધ્યાન, સ્તોત્ર, પ્રાર્થના અને કીર્તન 
એરો, એક જ આસનમાં ખસે! વખત બેસી રહેવાતે। ધીરે 
પીર અભ્યાસ કરા. 

૨૯. સ'ધ્યાપૃન!--પછી પોતાની દૈનિક સ'ધ્યા, 
ગાયત્રી-જપ, નિત્યકર્મ, પૂજા કરે. 

૩૦, મત્રલેખખમત--પાતાના ઈગ્ટમ'ત્ર અથવા ઈશ્ચરનુ” 
-નામ ૧૦ થી ૩૦ મિનિટ સુધી એક નોટખુકમાં લખે!. 


3૧. સ'ફીત'ન---રપ્ત્રે સ્વજનો, મિત્રો વગેરે સાથે 


૧3૩૪ 


બેસીતે અડધાથી એક કલાક સુધી નામસ'કીત'ત, સ્તો 
પાઠ, પ્રાર્થના, જજન ઇંત્યાદ્તિં ગાત કરે. 

૩૨. દિનચર્યાનોંધ--ઉપર જણાવેલી કોઈ સાધના 
કરવાને! નિશ્રય અથવા ત્રતસ'કલય કરો અને પ્રત્ચેક વષષનો 
નવા રકલપ કરીતે સાપના વધારતા જાએ, નિયમિતતા, 
દહતા અને તત્પરતાથી આ ખઅપાંનુ' પાલન ઢરવુ' જરૂરી 
છે, સાધનાના સમય, ગ્રમાણુ વગેરેની નોંધ કેક ને!ટણુકર્મા 
હુ'મેશાં લખતા રહો અને એ નોંધની દર માસે સમાલોચના. 
કરી પોત્તાની ત્રુટિએને સુધારતા રહ, 
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અધ્યાત્મ સૂતો 
૧. ઈશ્ચર પ્રતિ જતો રસ્તે હૃદયમાંથી થઈ ને જાય છે. 


૨. નીતિશાસ્ર અને પવિત્રતા ધમને સારામાં સારી 


રીતે રજૂ કરે છે. 
આન"હતુ" ઈનામ મેળવવા ભતાઈથી કિમત ચૂકવે... 


, મત પરને। વિજ્ય એ સૌથી મહાન વિજય છે. 

# ઈશ્વર ખપાંમાં છે અને બધાં ઈશ્વરમાં છે. 
ઈપ્રની વ્યાખ્યા કરવી તે તેને નડારવા ખરામર 
છે. ભલાઈ, સ્વશિસ્ત, આત્મવિચાર અને ધ્યાનના 
અશ્યાસ દ્વારા ઈશ્વરને પાર્મી શકાય છે. 


૭. શિખામણુ કરતાં ઉદાહરણુ સારુ" છે. વાચાળ €દા- 
હુરણું કરતાં મને ઉઠાહરલુ વધુ સારુ* છે. 


ક / ત હ 


૧૦. 


૧૧, 
૧૨. 
૧૩, 
૧૪. 


૧૫. 


૧૬, 


૧૪, 
૧૮. 


૧૯. 
. રૃરિક્તા હૃદયમાં એકાંત મળે છે. 
૨૧. 


ર૩૫ 


* વિચાર ચારિત્ર્ય નષ્ી કરે છે, ચારિત્ય કર્મમાં પ્રેરે 


છે, કમ ભવિષ્યને ઘડે છે. 


* હૈ માનવ, તુ અહી સુસાફેર છે. જગત એફ 


મહાન વિશ્વવિઘાલય છે, 

ધ્યેય એક છે, રસ્તા અનેક છે. રસ્તાએ વિષે 
અયઠામશુમાં ન આવવુ નઈ એ. 

ગુરુતા અને લઘુતાશ્ર'થિએ અજ્ઞાનજન્ય છે. 

હે સુધારક, પહેલાં તારી ન્નતને સુધાર. 

ખધુ' જ કામ પવિત્ર છે. દરેક કાય 'પૂન્ન છે. 
ફુષ્ટતાનેો વિનાશ શકય નથી, પણુ લલમનસાઈ 
ફ્ષ્ટતાને ખાજીએ મૂડી દે છે. 

મોહુ અને માયાથી છૂટેલા શાંત અને પવિત્ર હૃદયમાં 
સત્ય મળે છે, 

શાંતિ સેેઈતી હાય તો વિરક્ત અને સતાવી 
અતે. 

ફાયર ઈશ્વરને પામી શકતા નથી, 


તમારા સહુખાંધવોની સેવા દ્વારા ઈશ્વિરાર્પણુ કરીએે 
તમારી જિ'દગીને એક લાંખી માર્યના અનાવે।, 


ખપ્રાં ડુઃખોત્તુ' મૂછા સ્વાર્થ છે. 


નિઃસ'ગ રહેવામાં આખ'દ છે. 


:%૭૬ 


૨૨. ગધી જ અપવિત્રતા અતે ઇચ્છાએ હદયમાંથ 
ખાલી કરો અને ખધુ' જ પ્રાપ્ત થશે. 

૨૩, કોઈ જાતની આકાંક્ષા નહીં" રાખે, નિરાશા ક્ાંપડરો 
નહી', 

૨૪. જે પાતાના વિચાર ન કરતો! હોય તેની પાસેથી 
ન્યાય મળે છે, 

ર૫. ક્રજને1 માર્ગદર્શક રસતો પ્રામાણિકતા છે, 

૨૬. તમારા માટે શુ' સારુ" છે તે ઈશ્વર «ણે છે. 

દિવ્યતાના ટ્રસ્ટી ખનીને ફરજ બનાવો, માલિક 

ખનીને નહી”, 

ખીજ પ૨ દોષારાપણુ ન કરા. હરેક વસ્તુ તમારા 

ભલા માટે જ થાય છે. 

૨૮. શુદ્ધ મન તમારા સારામાં સારા મિત્ર છે. 

કોઈને ધિક્કારશે નહિ. કોઈને ઉતારી પાડરો। નહી”, 

કોઇને ઝુકસાન ન કરો, બધાંમાં એક જ ઈશ્વર છે. 

* ઔજાને ઈજા કરવા જતાં તસે તમારી જાતને જ 

ઈજન કરો છે. 

૩૧. તમારા વિચાર્‌ાનુ" ઘ્યાત રામા, તમારુ જીવન 

આપમેળે પાતાતુ” ધ્યાન રાખશે. 


૩ર. પોતાની જાત પર ખુશ ચવુ' તે પાપ છે. આથી 
પ્રગતિની શકયતા અટકે છે, સ્વચોધત અને આત્મ- 


૨ણ 


૨૯ 


૩3૩. 


૩૪. 


૩૫. 
૩૬. 


3ણ, 


૨૩૮. 


૩હ. 


૪૧. 
જર્‌. 


૧૩૭ 
નિરીક્ષણુ બંધ થાય છે અને અધઃપતનની પ્રકિયા 
શરૂ થાય છે. 
કોઈપેણુ ધર્મ ચડિયાતો! કે ઊતરતો નથી. એકને માટે 
ખૂખ સારુ' હોય તે ખીજાને માટે સારુ" ન પણુ હોય, 


જેમ ખીજા તમને ધિક્કાર એમ તમે ઈચ્છતા નથી 
તેવી રીતે તમે પણુ ખીજાને પિષ્કારશો નહી. 


જે છેતરાવુ' ન હોય તે! ખીજાને છેતરરો। નહી. 


તમને ફોઈ ઇજ ન પહોંચાડે તેમ ઇચ્છતા હો તો 
ખીજાને ઈના પહોંચાડરોા નહીં. 

ખીજ તમારા પર ગુસ્સે ન થાય એમ તસે ઇચ્છે 
તો! પછી ખીજ પ૨ ગુસ્સે! ન કરશે. 

તમારા પ્રત્ચેં ગૅરવાજખી વર્તન ઇચ્છતા ન હો, 
તે! ખીજા પ્રતો; વાજખી વર્તન રાખને, 


તમારા માટે ખીજ ખદઇઈરાદો ધરાવે તેમ તસે નથી 
ઇચ્છતા, માટે બીજાએ! માટે શુભ શ્રાશય રાખો. 


* “જેવુ ઇચ્છો તેવુ' કરા” એ ફક્ત ઉન્નત આદર્શ 


જ નથી, પણુ વ્યાવહારિક જરૂરિયાત છે. 
સાચુ" કરા. સ'તોષી ગઝને શાંત ખનો, 


ચણુવા કરતાં તોડવુ' સહૈલુ' છે. પનાત્મક, રચના- 
તમક બને. 


૧૩, 


૪૫, 
૪૬. 


૪૮- 


૪૯. 


યય, 
પ૨. 


પજ. 


3૩૮ 


છુંદય વિશાલ થાય માટે મનથી અને કર્મથી 
ઉદાર મને, 


 મતતી ઉદારતા કરતાં દુન્યવી વસ્તુઓની ઉદારતા 


વધુ સરિલ્રી છે, ષ્‌ 

હૃદયમાંથી ઉદ્ભવે તે જ હૃદય સુધી પહોંચે, 

તપે તમારુ' કામ સ'ભાળા ભને ખીનને તેમયુ” 
કરવા દે 


, કેઈ વ્યક્તિ હમેશાં મૂખ નથી હોતી, તેમ કોઈ 


ખપે સમય ડહાપણુવાળી પણુ રહેતી તથી, માટે 
ખધાને શાન આચો અને કોઈ નો તિરશ્કાર ન કરો. 
જગત સાધન છે, ઈશ્વર સાથ્ય છે. માનવ ધ્યાતા છે, 
ઈશ્વરટચેય છે. જગત ધનુષ્ય છે અને માશુસ ભાથુ છે. 
માણુશે દુનિયામાંથી બાધ વૈતો નેઈએ અને તેની 
સાથે બ'ધાચેલા શુલામ માક્‌ક ત રહેવુ' જેઈએ. 


. તમાશ જતભાઈએ માટે પ્રેમનો અર્થ છે તેને 


મદદરૂપ થવુ 

માલુસ સ્વાથી' રહીને નિઃસ્વાર્થ સેજા કરી શકતે! નથી. 
આજને સાચવી લે, આવતી કાલ પોતાનું ધ્યાત- 
રાખશે. 

ભગવજતપા બધા પ્રત્યે સરખી રીતે વહે છે. જેએદ 
પાતાનુ' હૃદય ખુલ્લુ' ફરે છે, તે વે હાજરી. 
અનુભ્રવૅ છે. 


પ૪, 


પપ, 


પદ્‌. 


પછ. 


પત. 


પહ્‌. 


- ૧૩૯ 


ભૂતકાળને વાગાળેો નહી. હવાઈ કિલ્લા રચે નહી. 
વતમાન કાળમાં જીવો. 
પ્રામાણિકતા, સત્યવાદિતા, સહૃદયતા, ધીરજ, સહુન- 
શીલતા, સાદાઈ, નશ્ર, ઉદ્યમીપણુ, ક્ષમા, પ્રેમ, 
દયાર્દ્રતા, ખહાડુરી, મન અને ઇચ્છાગાનુ" ખળ, 
આત્મવિશ્વાસ, હિમ્મત અને નિઃસ્વાથપણુ'--આ 
ધર્મનાં નિશાન છે. 
ફૅલણુજી, ઉદ્ધત અને દંભી ન અનો. મન સ'કોરરો 
તો મધાંથી જુદા પડી જરો।, ઉદાર બતો અને તમને 
ખધુ* જ મળશે. 
નચિકેતા જેવા સાની, ગુષિછિર જેવા સદ્દયુણું, 
ખુદ્ધ જેવા દયાળુ, પ્રહ્લાદ જેવા ભપ્ત, ,ભીમ જેવા 
નિશ્ચચી, રામ જેવા ધર્મી'અને ઇસુ જેવા પવિત્ર ખને. 
પવિત્ર બને, ધારણુ ધરે, સનન કરે, ધ્યાન ધરો, 
આત્મસાક્ષાત્કાર કરે. 
ગાઠવાઈ જતાં શીખો, સાતુકૂળ ખને. નિભાવતાં 
શીખો. 
ભલા ખને।, ભુ કરો. 
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સાધકોને માર્ગદર્શન 


* લમાર્‌ી જરૂરિયાતો ખૂબ જ ઘટારો. 


૨. સજોગો પ્રમાલું ગોઠવાઈ જાવ. 


૧૧. 
૧૨. 
૧૩. 
૧૪. 


૧૫. 


૧૬, 


૧૪૦ 


* કેઈપણુ વ્યક્તિ કે વસ્તુ માટે મોડ ત રાખો. 


વહે'ચીને બે।ગવે।. 


* સેવા માટે તત્પર રહે!. એક પણુ તક ગુમાવરો। નદી”. 
શું શુ 


આદ્મભાવથી સેવા કરો. 

અકર્તા અને સાક્ષીંભાવ ધરાવે. 

સિતભાષી અને મિષ્ટભાષી ખને. 
ઈશ્વરસાક્ષાતકાર માટે જવલ'ત તૃષા ધરાવો, 


, અપ્રી માલમિલ્ઞકત ત્યજીને ઈશ્વરસમર્પલુતા કેળવો. 
છુ 


આધ્યાત્મિક પથ અઆની ધાર જેવો તીદ્દણુ છે. 
ગુરુની અનિવાર્ય જરૂર છે. 

ખુખ જ શાંતિ અને ધીરજ કેળવો, ખ'તીલા ખને. 
સક દિવસ માટે પણુ અભ્યાસ છે(ડરોા નહી" 
શુરુ તમને દોરવણી આપશે, રસ્તો તો તમાર જ 
કાપવાને! છે. 

જીવન અ«પ આયુ છે. મૃત્યુના સ'ગસ અચોક્કસ 
છે, ચોગસાધનામાં ગ'ભોરતાથી લાગી “એ. 
ઉનિક આધ્યાત્મિક રોજનીશી રાખે અને તમારી પ્રગતિ 
અને ભૂલોની સાચી નોધ કરો. નિશ્ચચોને વળગી રહો. 
સાધના સાટે સમયના અભાવની ડ્રિયાદ ન કરો ઊઘ 
ઘટાટા અને લાંખી વાતો ન કરા. ખાહાગુહૂત'માં 
પ્યાન ધરવાની ટેવને વળગી ૨૭, 


૧૪, 
૧૮, 


૧૯. 


૨૦. 


૨૧, 
૨૨. 


૨૨૩. 
૨૪. 
૨૫. 
સદ્‌. 
૨૪. 
૨૮. 


૨૯. 


૧૪ 


ઈશ્વર કે સત્યના વિચાર વડે ડુન્યવી વિચારને ટૂર રાખે।- 
ખૂબ ઊડા ષ્રદ્દાચિ'તનથી 'તમે। ફલાણા ક્લાણા સુરુષ 
કે સ્રી છે' તે ભાવના ભૂલી જાએ. 

આજ ફરી શકાય તે કાર્ય આવતી કાલ ઉપર સ્રુલતવી 
ન રાખો, 

ખડાઈ ન હાંકે. તમારી શક્તિએ નુ' પ્રદર્શન ન કરો. 
સાદા અને નગ્ર ખને।. 

હમેશાં આન'દી રહો, ચિ'તાએ। ત્યે. 

તમને ન સ્પશતી હોય તેવી ખાબતે। માટે નિલે પ. 
શ્હો. 

સ'મ અને વિવાદથી ટૂર ભાગો, 

દરરોજ થોડા કલાક એકાંત સેવો. 

લોભ, ઈર્ષા અને સંચયવૃત્તિ ત્યન્તે. 

વિવેડ અને વૈરાગ્યથી તમારી ભાવના પર કાબૂ મેળવે।. 
હમેશાં મતનું સમતે।લનષપણુ' સાચવે, 

ખોલતાં પહેલાં ખે વખત વિચારે, કરતાં પહેલાં. 
ત્રણુવાર વિચારા. 

નિ"દા, ટીકા, રશોવચેો।!ધત છેડી દે. પ્રતિકિયાથી. 
સાવચેત્ત કહો. 


. તમારી ભૂલે! અને નબળાઈ એ। ખોળી કારો. 
૨૧. 


ણીક્તગમે પણાચાડેલ સુક્સાન માક કરો અને બૂલી. 


૩૨ 


૩૩ 
૩૪ 
3૩૫ 


૩૬ 
૩૩ 


3૩૮ 


કુર 


૪૧ 


જર 


૪૩ 
૪૪ 


૧૪૨ 


જએ તમને પિછારતા ણેય તેતુ વણુ શકુ કરો 
કામં, કોષ, ભહઠકાર, મેહ બને લોભ ઝેરી નાગ 
જેવા છે તેને ક્રેઠી દે 

ગમે તેન્છુ' ટુ ખ પટે તે સહન કરવા તેયાર રહૈ. 
વૈરાગ્યપ્રેરક વચનો! હ'મેથા તમારી સાથે રાખે! 
ઇદ્રિયોપભેત્રને ઝે, ઉલ્ટી, મઝ કે મૂત જેવા 
માને1 નૈનાથી તમને સતોષ થસે નહિ 
કાળજીપૂવ*ક વીંય*નો અચય ફરો હમેશા એકલક્ષા સૂએ! 
શ્રીસ્્ોને દિવ્ય માતા૩પે જુએ જાતીય વિચારને 
જડમૂળથી કાઢો બધાની આગળ સાછાગ પ્રણામ કરો 
૬રેક વસ્તુમા, દરેક સુખડામ! પ્રભુના દર્શન કરા 


નિમ્ન વૃત્તિઓ ખળવાન ખને અને મનને ઘેરી હે 
(યારે સકીર્તન, સરસગ અને પ્રાર્થના કરા 
ઠંડકથી અને હિમ્મતથી અવરાધોાનોા સામનો કરે 
ચોગના રાહ પર્‌ જતા ટીકાની દરકાર ન કરે! ખુચા 
સતને વશ ન થરેા 

હશમી અને લક્ગાએત્તુ પણુ બહુમાન કરા 
તેમની સેવા કરે 

તમારી ભૂલને ખુલ્લી રીતે સ્વીકાર કરા 

તમારુ સ્વાસ્થ્ય સ ભાળા દરરોજ આસન અને કસ 
રત કરવાનુ ચૂકરેદ નહિ 


૪૫. 
૧૬, 


૩, 


૪૮ 


જ૯ 
પ૦ 


પય 


પર્‌ 
પર. 
પજ. 


પપ, 


પદ્‌. 


૧૪૩ 


હમેશાં ક્રિયાશીલ અને ચપળ રહો. 


દાન આપી હૂદયને વિશાળ કરો. અશાધારણુ દાની 
અને. સામા માણુસની અપેક્ષાથી પણુ વધુ તેને 
આપો, 

ઇચ્છાએ ડહુઃખો વધાર છે. સ'તોષ કેળવે1. 

એફ પછી એક ઇંદ્રિયોને વશ કર્‌ા, 

વાર'વાર વિચારીને ખ્રહ્ધાકારવૃત્તિ કેળવે।. 

તમાશા ખધા જ વિચારો પર અ“કુશ રાખો. તેને 
શુદ્ધ બને ઉડાત્ત રાખો. 

કોઈ વ્યક્તિ તમારુ' અપમાન કરે, તમને ટોકે કે 
તમને પમકાવે ત્યારે મગજ ન ગુમાવશે, આ તેા 
કેપ્ત શખ્દોની રમત છે અને જીદા જુદા અવાન્ે છે. 
તમારા મનને ઈશ્ચિરમાં પરોવી સત્યમાં જીવે. 
પૂણુ'તાના પથ પર કૂચ કરતા રહે. 

જીવનમાં ચાક્કસ પ્ચેય રાખા અને સાવધાનીથી 
ગળ પષપો- 

મૌનના અગણિત ફાયદા છે. તેનો અભ્યાસ કટી 
છેડશેોપ નહી”. 

પ્વનિ, સ્પશષ, દેથ્ટિ અને વિચા૨--આ ચાર ઝુખ્ય 
દૃશ્વાન દ્રારા મનમાં વિષય પ્રવેશ કરે છે. સાવચેતી 
શાખે1; 


દ૧. 


દર 


૬૩. 
દ. 


દપ. 
દદ. 


ટુ, 


૬72 


, ક્ષર સિવાય કોઈની સાથે ગાઢ સબધ ન રાખશો. 


બીળએ। સાથે શોઇા હળેોમળે, 


* દરફ ખખતમાં પ્રમાણુ સાચવે।, અતિ સર્વત્ર વ્ય છે. 


દરરાજ આત્મવિશ્લેષતુ અને આંતરનિરીક્ષણુ કરે. 
તપે કેટલુ' આગળ વધ્યા તે તપાસો, 
આધ્યાત્મિક પથમાં કૃતૂકલવૃત્તિ ન દાખવો।, તમારી 
શક્તિનો સ“ચય કરી ધારણુઃ ધરા. અન્ન, શરીર, 
સ'બ'ધીએને। વિચાર ન કર, આત્માનો વધુ વિચાર 
કરો. આ જન્મમાં જ તમાર આત્મસાક્ષાકાર કરવો 
નતેઈ એ. 

ક્ક્ત ગ્રશુમાં જ તમતે નિત્ય સુખ અને પરમ થાંતિ 
મળશે, 

ઈપધરનો વાસ તમારા હૃદયમાં છે. તે તમારામાં છે. 
તમે તેનામાં છે. બશ, તેનુ' જ સાન્નિધ્ય અતુભવો., 
મનની બ્રાંતિને કારળે દુઃખમાં સુખ લાગે છે, 
ફનિયામાં સવ કોઈ સુખ પાછળ રોડે છે. ભને ફ#ખતે. 
&ર કરવા ઇચ્છે છે* 

વિષયભેાગ સાથે ઘણી ક્ષતિએ આવે છે. 

રેત, પ્રેમ, કુમળાશ, માન, ભેટ ઈત્યાદિ વડે માવા 
શાણુસને અપનમાં નાખે છે. 

માનવીના પ્રેમ સ્વાર્થી“ અને ૬'ભી છે. 


દત. 


દદદ. 


૪૦ 


૧૪૫ 
જગતમાં બધુ” જ અસત્ય છે, માટે પ્રેમ અને માનને 
ઝેર ગણે. 
એકાંતમાં રહો અને તમારા' હૃદયમાં આત્મિકસુખ 
અનુભવે. 
આધ્યાત્મિક તૃષાથી આતુર માભુસ જ અમરતાતુ' 
અમૃત્‌ પીશે. 


૩૧ ઇડ્રિયસુખની સાથે આત્મિક સુખ રહી ન શકે. 


છર્‌, 


ડખદ્ધિ ડુન્યવી લે[ફોને ગુરુના વ્યક્તિગત સપર્ક 
સિવાય સુધાશ્વાને। કોઈ ખીન્તે ઉપાય નથી. 
શરૂશ્માત કરનારાઓને કમર મટટરૂપ થાય છે, ધ્યાનમાં 
આગળ વધેલાને તે અવરાધરૂપ છે. 


સ'સ્કારો, વિચારે, ટેવો, પ્રેરણાએ અને લાગણી- 
એતુ' પોટછું' મન છે. 


* સૂક્મ વાસનાએને કારણે ઘણા લેકે! ચોગબ્રધ 


થયા છે. 
દુનિયામાં સૌથી સુસ્કેલ ખાબત એકાગ્રતા છે. 


, આત્મસાક્ષાત્કાર માટે માનસિક પવિત્રતાનુ* સર્વોચ્ચ 


મહત્ત્વ છે. 


. ભૂતકાળની યાદ સુસુક્ષુતે આધ્યાત્મિક મગત્િમાં 


પાછળ પાડી દે છે. 


, આધ્યાત્મિક જીવન માટે સ્વાર્થ અતે મોહથી ભરેયુ* 


સ્થૂળા મન તદ્ન નકાસુ* છે. 


૨રા-૧૦ 


ધ્યાન સ'બ'ધી વીસ નિયમો 


* ઘ્યાન માટે તાળાક'ચીવાળા એક અલગ ઓરઠો 

નેઈએ. કેઇઇને પણુ તેમાં પ્રવેશવાની આત્તા ન 

હેય, એમાં મૂપ કરવો! નેઈગે, પગ ધોઈ વેમાં 
મવેશ કરવો નેઈએ. 
ન કૈ।ઈ શાંત સ્થાન અગર આરડામાં ખેમો, ન્યાં કોઈ 
મકાશ્નુ* વિવ્ન હે અડચણુ હે(ય નહિં, જેથી તમાશ 
મનને શાંતિ અને આરામ મળી શહ્ઠે, હરેક જગ્યાએ 
એવુ ચોગ્ય સ્થાન પ્રાપ્ત થઈ ન શહે તે સ'ભવિત 
છે, તે સમયે જે કોઇ સ્થાન મળે તેને ચોગ્ય રીતે 
ઉપયોગમાં લે. માત્ર તમે એકલા રહીને જ ભગ- 
વાત અગર ષ્ાહા સાથે સબક સ્થાપિત કરે, 

ન પ્રાતકાળ બ્રાહ્મમુહૂર્ત્સાં ચાર વાગે ઊઠે. ચારથી 

છ વાગતાં સુધી ધ્યાન ધરા, રાત્રે ફરીથી સાતથી 

શઠ વાગ્યા સુધી ધ્યાન કરવુ' ત્તેઇએ. 

, ઓરડામાં ઇછ દેવતાનું ચિત્ર તથા કેટકાક ધાર્મિક 
શ્રાધ જેવા કે ઉપનિષદ, ચોગવાસિષ્ઠ, ગીતા, ભાગ- 
થત, રામાયણુ વગેરે શાખો. ઈટ્ટદેવતાની છબી સામે 
તમારુ' આસન રાખો. 

ક પદ્યાસન, સિદ્ધાસન, સુખાસન કે સ્વસ્તિકાસનમાં 


૧૪૭ 


બેસે, મસ્તક, ડોક તથા ધડ ટટ્ટાર રાખો. આમતેમ 
કે આગળપાછળ ગૂકે નહિ, 


* આંખો બ'ધ કરી દો. સુગમતાપૂર્વકક ત્રિકુટી પર, 


બે બજુટીઓ વચ્ચેના ભાગ પર એકાશ્રતા સાધે. 


મન સાથે ખે'ચતાણુ કરે નહિ, ધ્યાન કરતી વખતે 
કોઈ પણુ તીન્ર. ઉગ્ર પ્રવૃત્તિ કરવી નહિ. પીઠ અને 
નાડીઓને ઢીલી કરવી, મસ્તિષ્કને પાચુ' રાખવુ. 
અર્થ પૂર્જક ધીર્‌ ધીરે ગુરુમ'ન્રનું' ઉચ્ચારણુ કરતા 
જાએ. મનને શાંત કરી દો. વિચારોને રોકે. 


* મનષમે દખાવવા માટે પ્રખળ પ્રયત્ન કરવો નહિ. જે 


શન આમતેમ દોડાદોડ કરે તે! થોડો સમય તેને 
તેમ ફરવા દો, કૅ જેથી તેના પ્રયત્ન પૂરા થઈ 
જાય. મન અવસરને લાભ ઉઠાવીને વાંદરાની માકક 
આમતેમ ફૂદકા ભશ્શે, પછી ધીર પીરે શાંત થઈ 
જઈ ને તમારી આસજ્તાની રાડ નેરો. સનને વરા કરવામાં 
જરૂર થોડા સમય જશે, પરતુ જેમ જેમ તમે પ્રયત્ત 
કર્તા જરે તેમ તેમ તે તમારે વશ થતુ' જરે, 


, સગુણુ અને નિઝુંણુ ધ્યાન: ભગવાનનુ" નામ 


તથા તેની મૂર્તિતુ ધ્યાન કરવુ' તે સગુણુ ધ્યાન છે. 
આ સાકાર ધ્યાન છે. તમારી રુચિ પ્રમાસેં ભગવાન- 
ની કોઈ પણુ મૂર્તિ'યું' ધ્યાન કરો, તેના નામતુ* 
સનમાં ઉચ્ચારણુ કરો. આ સગુણુ ધ્યાન છે. ડુકનો 
શાનસિક જપ કરો અને અનન્તતા, નિત્યતા, શુદ્ધતા, 


૧૧. 


૨, 


૧૩. 


૧૪૮ 


ખુદ્ધત્તા, સત્ય, આનદ વગેરૈ શ્ાદશ' ભાવતા નુ” 
ધ્યાન કરી. આ બાવનાએ ને તમારી પોતાર્ની સાથે. 
સ'યોજિત કશે. આ નિઝુંળુ ધ્યાન છે. ધ્યાનની 
ફોઈપણુ એક રીત લેવી, ખાસ કરીને શરૂખાતમાં 
અધિકતર્‌ મતુધ્ચોને સશુણુ ધ્યાન જ માક્‌ફ આવે છે; 
મન «યારે «યારે પોતાના લઠ્દયથી ટ્ર જય ત્યારે 
ત્યારે તેને ખે'ચીને તેના તક્ષ્યનિ[૬ ઉપર લાવડુ'. આ. 
પરમારનો સ'ત્રામ કેટલાક મહિનાએ સુધી ચાલશે. 
તમે ન્યાર્‌ ભગવાન શ્રીફૃમ્ણુતું' ધ્યાન ધરો ત્યાર 
તૈમતુ” ચિત્ર તમારી સામે રાખા, એકીટશે તેના 
તરફ નેઈ રહે, પ્રથમ તેમના પગને, પછી રેશમી. 
પીતાંગરને, ગળાના હારને, સુખાકૃતિને, ફિરીટને, 
કુ'ડળને, ભુજબ'ધને, કકણુને, પછી શ'ખઅ, ચક, ગદા 
અને પાને જુએ, કરી પગથી શરૂઆત કરો. આ 
જીતના વારવાર ઉપયોગ કરો. આ પ્રમાણે અડધા 
કલાક સુધી વારવાર કરો, ન્યારે તમને યાક જણાય 
ત્યાર માત્ર તેમના સુખ તરફ જ તત્પરતાથી જુએ, 
આ રીતે ત્રણુ મહિના સુધી અભ્યાસ કરો. 

પછી આંખો ખ'ધ કરીને અભ્યાસ કરો. ચિત્રની 
માનસિક કલ્પના કરો અને ચિન્રનાં વિવિધ અ'ગે- 
ઉપર પ્રથમની માકક મનને ફેરવે, 

ધ્યાન કરતી વ'ખતે ભગવાનના દિવ્ય ગુલ! જેવા 
3 તે સર્વશક્તિમાન છે, તે સવ્સ છે, તે શુદ્ધ છે,. 


૧૪. 


૧૪ 


સવવ્યાપી છે, પૂણુ" છે, વગેરે 'સુશેપનુ' ચિ'તન કરો. 
કદાચ નબળા વિચાર મનમાં આવે તો તેને ખળ- 


(પૂર્વક, હુઠપૂવ્ક, ટૂર કરવાનો પ્રયત્ન કરશો નહિ. 


એનાથી તમારી શક્તિ છી થશે, તમારા મગજ 


પર નાહુકનુ' વજન પડરો તમે થઃડી જશે।. જેમ 


૧૫. 


“૧૬, 


જેમ તમે નઠારા વિચારોને ટૂર કરવાને પ્રયત્ન કરશો 
તેમ તેમ તે વધારે બળપૂ્વ'૪ તમારા મનમાં આંવ- 
વાનો પ્રયત્ન કરશે. તે વધારે ખળવાન થઈ ને તમને 
માત કરશે. માટે તેના પ્રત્યે ઉદાસીનવૃત્તિ રાખી 
શાંત રહે. તે તરત જ પોતાની નાતે ચાલ્યા જશે, 
ઉત્તમ પ્રતિપક્ષ ભાવનાને ઉપચોગમાં લે, ઉત્તમ 
વિગ્ચારાને મતમાં આવવા દો. ભગવાનની છખીતુ” તથા 
મ'ત્રનુ” વારવાર શએકચિત્ત થઈ ધ્યાન કર્‌ા અથવા 
પ્રાર્થના કરે. 

ધ્યાન કર્યા સિવાય તમારા એક પણુ દિવસ જવો 
જેઈએ નહિ. હ'મેશાં નિયમપૂર્વક તેના અભ્યાસ 
કરવા જોઈ એ. સાત્ત્વિક ભોજન કરવુ. કફળાહારથી 
તમારી માનસિક સ્મરથુશ્રક્તિ વધશે. માંસાહાર, 
પૂગ્રપાન તથા મદ્યપાન ત્યજી દો. 

આઇસ ઉડાવવા માટે મોઢા પર ઠંડુ' પાણી છાંઠો,, 
પદર મિનિટ સુધી ઊભા રહા. ઝડપથી આમતેમ 
કરા. હલકો કુંભક અથવા શીર્ષાસન, ચચૂરાસન 
વગેરે કરા. રાત્રે ફક્ત રૂળ અને ડ્ૂધ જ લો. આ 


પછ, 


૧૮. 


૧૯, 


૦. 


શક 


નિયમોથી આળસ અને ખેચેની દ્ર થઈ જે, 
મિક્રાની પસ'દગીમાં ઢ'મેશાં સાવધાની રાખે. સિતેમા 
જવાની 2વ ખરાખ છે, તે છોડી દો. એછુ' બોલે, 
મેરા બે કલાક મીન પાળા. અચવેોગ્ય માણસો 
સાધે સબ'ધ ન રાખે. ઉત્તમ અને ભાવગ્રેરક 
ધાર્મિક ત્રથોનુ” અધ્યયન કરો. આ બધીં ખામતો 
ધ્યાનમાં મદદગાર છે. 


શરીરને આમતેમ હુલાન્યા સિવાય ખડકની માકક 
ક્થિર રાખો, ધીરે પીરે શ્વાસ લેઈ, શરીરને વારવાર 
ખ'જવાળવુ' પણ નહિ. તમારા ગુરુએ બતાવ્યા 
પ્રમાણું જ માનસિક ભાવ રાખા. 


“યારે મન થાકી જાય ત્યાર ધ્યાન બ'ધ કરી ઇેડુ” 
જઇએ, તેને કોરા આરામ આપવે નેઈએ. 


«પાવે ફેપ્ઈ વિચદર ઘનરૂપ બનીને મન પર્‌ અધિદાક્‌ 
જમાવી બેસે છે ત્યારે તે શરીર તથા મતની 
વાસ્તવિક સ્થિતિમાં પરિવર્તન થઈ જાય છે. તેથી 
તે તબએે તમારા મનને માત્ર ભગવાનના જ વિચારમાં 
નિમગ્ત રાખયો તે! તમે જલદીથી નિવિકલ્ષ અવસ્થા 
ત્રાષ્ત કરી શક્યો. પ્રસત ચિત્તે યથાશક્તિ પ્રયત્ન કરા.. 


હેરિ ટૂંક તત્‌ સત્‌ 
ફૂ શાંતિઃ શાંતિ: શાંતિઃ 


આધ્યાત્મિક નિત્ય નોંધ 


[તમે નિયમિત રીતે આ નોંધ ભરશે તો તમને મનની શાંતિ 
અને સાંત્વન મળશે અને આધ્યાત્મિક પથ પર તમારે! વિકાસ 
ઝડપી થશે, માટે આજથી જ આ તોંધ ભરવાતુ* શરૂ કરા.] 


૧. 


૨. 
૩. 
જ. 
પ. 
દ, 


ન 


ક ૫ 


૧૦. 
૧૧. 
૧૨. 
૧૩. 


૧૫. 
૧૬. 


૧૭, 


૧૮. 


જહ. 


કેટલા કલાક ઊંઘ્યા ? 

નિદ્રામાંથી કયારે ઊઠચા ? 

કેટલો સમય આસન કર્યા? 

એક આસનમાં ફેટલો સમય બેડા ? 

ફેટલો સમય શારીરિક વ્યાયામ કર્ચો ? 

ફેટલા વખત સુધી તમારા ઈષ્ટદેવ ( સગુણુ ચથવા 
નિગુ'લુ) નુ" ધ્યાન ડયુ" ? 


* કેટલો વખત કીર્તનમાં ગાન્ચો ? 
* કેટલા સમય સુધી પાર્સિક ચુસ્‍્તકતુ' વાચન કડુ ? 


કેટલો વખત સત્સ'ગ કર્યો ? 

સ્વાર્થરહિત નિષ્કામ સેવામાં કેટલે વખત ગાળ્યો? 
કેટલી માળાનો જપ કર્ચ? 

કેટલા પ્રાણાયામ કર્યા ? 

ગીતાના કેટલા શ્લેફે! ક'ઠેસ્થ કર્યા અગર વાંચ્યા ? 


, કેટલો સમય મૌન રહ્યા? 


જેટલુ” દાન કયું? 

જેટલાં વ્રત અને ન્તગયણુ કર્યાં"? 

સટલી વખત અસત્ય બોલ્યા શઅને તેને માટે તમારી 
જાતને શી શિક્ષા કરીર્ર 

જેટલી વખત કોષ શ્ાવ્ચો ર કેટલે! સમય રહ્યો ? 
એતે માટે તમે તમારી ન્તતને શી શિક્ષા કરી? 
જેડલા કલાક નકામા ગાહ્યાર 


શ્પ્ર્‌ 


૨૦. છ્રદ્દાચય*માં કેટલી વખત ગ્રુદિ થઈ? 
૨૧. નઠારી ટેવાને રોક્વામાંફેટલથી વખત નિષ્કળ નીવડયા? 

તેને માટે તમારી «તને શી શિક્ષા કરી? 
૨૨. કયા શુલૂાનો વિકાસ કરી રહ્યા છે ? 
૨૩. કઈ નઠારી ટૅવા છોડવાને પ્રયત્ન કરી રહ્યા છે? 
૨૪, કઈ ઇતદ્રિય તમતે વધારે સતાવે છે? 
૨૫. કેટલા વાગે સૂઈ ગયા? 

સટી 

તો|ંધ--આઘ્યામિક નિત્યનાંધની બે પ્રતો રાખવી જેઈ એ, 

જેમાં ઉપર દર્થાવેલી દરક ખાખત નોંધવી. નિત્યતાંધની 
એક પત પોતાની જાણુ માટે પાસે રાઅવી અતે ગીજ 
પત પોતાના સુરુરેવ પાસે નિરીક્ષણુ માંટે મોકલવી કે જેથી 
તમતે નવી પેરણા મળે. ને તમે કદાચ કોઈ ખાબખત આચરી 
શક્યા ન હો તે તેત્ુ' કારણુ તમારે ખૌન્ન કાગળ ઉપર 
લખવુ. કટલીક ખાખતો એવી છે ઝે જેનામાં ચથાઘટિત 
પરિવત'ન જરી રાકાય છે. જેવી રીતે કે!ઈ ખ્રિસ્તી ધર્માવલ'બી 
શીતાને ખદઠલે ખાઇબક્ષ વાંચે ફે નામલ્મરણુને ખદલે 
પ્રમંગીતોનુ” ગાન કર. તમારી ભૂલૈ। તથા નિષ્કળતા એને 
જાહર કરવામાં કદાપિ સકોચ રાખવે1 નહિં, પોતાના ગુરુના 
આદેશ પ્રમાણે આવતા મહિનામાં સાધતકમમાં ચઘાધટિત 
જૃરફાર કરવે! નેઈએ. 

જે તમે આસનોનો અભ્યાસ કરતા હો તો ખીજ 
ઝાઈપણુ પ્રકારતી શારીરિક કસરત જરૂરી નથી. ન“અર ૪ 
નિદ્યનાધતુ' આસન નપ અને ઘ્યાન માટે છે. ન'ખર્‌ ૬ 
નુ' ધ્યાન સાપનાની ઉન્નતિ માટે પૂરેપૂરી સાવધાનીથી 
કરવાતુ' છે. વિષય ન'. ૧૧માં સાળીના જ્પમાં ધ્યાત પણુ 
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સમાચેથુ' છે, કારણુ કે ધ્યાન વંગર કરેલા જપ લાભદાયક 
તથા પ્રભાવશાળી હોતા નથી. વિષય ન'. હ એક પ્રકારને 
તમારા ઉપર અ“કુશ છે. તે તમને મિત્રોની પસ'દગીમાં 
સાવધાન બનાવે છે. ન. ૮ જેકે ન". લ્તુ' બીજુ” રૂપ 
જ છે, છતાં પણુ તેને જુહુ બતાવવુ જરૂરી છે. વિષય ન', 
૧૦ રવિવાર અથવા ખીજા રજાના દિવસમાં તમે ફોઈપણુ 
સામાજિક કે પાર્ક સ'સ્થાને મદદગાર થઈને તમારા 
સમય સેવામાં આપી શકે! છે! અથવા તો તમે નતત્તે જ 
એવા કોઈ પ્રસ'ગા ઊભા કરી શકે! છે કે જે નિઃસ્તા્થ 
સેવા માટે ઉપચાગી થાય ને જેની મારફત અનાસક્તિ 
ભાવનાને વધારેમાં વધારે વિકાસ થાય. વિષય ન', ૧૨ 
* આ જગ્યાએ સાપારણુ રીતે સુખપૂર્જડને પ્રાણાયામ સમ્‌" 
' જવાનો છે. વધુમાં તમે ઠડી કતુમાં ભસ્ત્રિકા અથવા 
કપાલભાતિ તથા ગ્રીષ્મ ત્રાતુમાં શીતલી અથવા શીતકરી 
પ્રાણાયામ પણુ કરી શકો છે. વિષય ન". ૧૩ તુ* તાત્પર્ય 
એ છે કે તમને ગીતા અથવા ઉપનિષદના કેટલાક શ્લેકેા 
કે'ઠેસ્થ કરવાનો! અભ્યાસ થાય, જેથી તમે નવરાશના વખતે 
ખોલીને પૃણુ" અને દિવ્ય જ્ઞાન મેળવી શકે।. વિષય ન. 
૧૪થી પારણાનોા અભ્યાસ આગળ વધે છે. વિષય ન. 
૧૫ શારીરિક શક્તિને સુરક્ષિત રાખવામાં તથા ઇદ્રિયોનુ* 
“દમન ફરતામાં મદદ કરે છે. વિષય ન”. ૧૯અનેર૨ર એ બાખત 
અતાવે છે કે તમારે તમારી નત ઉપદ ખડું સાવધાનીથી 


પૂરેપૂરુ' ધ્યાન રાખવુ જેઈ એ. વિષય ન'. ૨૩-૨૪ તમને 
આધ્યાત્મિક સાધનામાં ઉન્નતિ કરવામાં હમેશાં પ્રેરણા 
આપરે, વિષય ન'.રપજે ગુરુ તમને માગદશન કરાવી 
રહ્યા હાય તેમની જાણુ માટે જ છે. 


દિવ જીવન સધ અને તેની સુખ્ય પ્રવૃત્તિઓ 


દિગ્ય જીવન ત્રવિસુનિએ તરફથી આપણુને મળેલી 
ખક્ષિસ છે, એમનુ પેઃતાનુ' જીવન 'દિન્ય જવત' રું 
છે, ઈશ્વર સાધે એકાત્મતા સાધી જીવવુ' એટલે જ દિવ્ય 
છીવન. કણુ કણુમાં, અછુ અછુમાં એ પ્રજુની જરી અતુ- 
શવવી, અભેર અધે એની જ લીલા નિહાળવી અને નિર'તર 
ભને જ પામવાના લક્ષ્ય સાથે જીવવુ' એટલે જ દિન્ય 
ઇવન, આ વિચારોની સુછિ માટે તથા હિન્ડુ ધમમાં જે 
સદૂબાધ છે તેના પ્રચાર અને પ્રસાર માટે પરમ પૃન્ય 
થી શિવાન'જી મહારાજે સન ૧૯૩૬માં દિવ્ય જીવન 
શ'ધની ફ્થાપના ફરી હતી. 

આ તચોભૂમિમાં, ગગાના પાવન તટ પર આવેલો 
શિવાન'દ આશ્રમ દિવ્ય જીવન સ“ઘતી પ્રવૃત્તિઓતુ' જીજ'ત 
ઉદાહરણુ છે. આ આશ્રસ માત્ર ઉચ્ચ કોટીના સ'ન્યાસીએ। 
માટૈનુ' સાધતાસ્થળા જ નધી; પણુ જનકલ્યાણકારી પ્રવૃત્તિ- 
થપ્તુ' મહાન શ્ચનાત્મક કેન્દ્ર પણુ છે, 'કમ'ચોગ'ને 
જીવતોજાગતે! પુરાવો આથી વધુ ખીને કયો હોઈ શકે ? 

આશ્રમતા પ્રાર્થાનાખ'ડસાં ચોવીસ કલ્લાક અખ'ડ 
જપ ચાલતો કહે છે. શ્રી વિશ્વનાથ મદિરેમાં દિવસમાં 
ચાર વખત આરતી તથા અર્ચના અને અભિવેક થાય 
છે, જેમાં ભપ્તો ખૃષ્પ શ્રદ્ધાથી ભાગ લઈ તરબોળ થાય 
છે, પોગસાપના માટેના ચોગખ'ડમાં સાધકો ચેોગગાભ્યાસ. 
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કરે છે અને ચોગની તાલીમ લે છે. સવારમાં સાડા 
ચારથી છ વાગ્યા સુધી ખધા જ સાધકે માટે ધ્યાન, 
ગાલ્યાસ વગેરેના વર્ગ" ચાલે છે. સાંજના ચારથી પાંચ 
યોગ, વેદાન્ત અને એવા જ ફોઇ વિષય પર આશ્રમના 
કોઈ વરિષ્ઠ મહાત્માતુ' પ્રવચન હોય છે. સ'ધ્યાકાળે રાજ 
નિયમિત સાત વાચ્યાથી શરૂ થઈ રાતના સાડા નવ સુધી 
સત્સંગ ચાલે છે, જેમાં કીર્તન, ભજન અને પ્રવચન હોય છે. 


“પોગવેદાન્ત અરણ્ય વિદ્યાપીઠ ( &08તંટ1% ) એ 
શિવાન'દ આશ્રમના હૃદયસસુ' એક સ્થાન છે. કમ'પોગ, 
શક્તિયોગ અને જ્ઞાનચોગને। પ્રચાર અને પ્રસાર સ'સારને 

1 ખૂણે ખૂણુ અહીં'થી જ થાય છે, વિભિન્ન વિષચોઃ ઉપર 
થ્રી સ્વામી શિવાન'હજીએ રચેલા લગભ્રગ ૩૦૦ જેટલાં 
યુસ્તકોના પ્રકાશનનું' તથા જુદી જુદી ભાષામાં તેના 
અતુવાદ કર્વાનુ' કાસ પણુ અહી"થી કરવામાં આવે છે. 
હિન્ટ્રી અને અ'ગ્રેજીમાં એક એક એમ કુલ બે માસિક 
મુખપત્રોતુ' પ્રકાશન થાય છે, જે જિસ્ઞાસુએ ની ધર્મ, ભક્તિ 
તથા સદાચાર સ'બ'ધી અભિરુચિને સ'તોષે છે. 

રશ્માંથી તેમ જ પરદેશમાંથી દર વર્ષે હન્તરાની 
સ“ખ્યાસાં સાધકે! અને ભક્તો અહી” આવે છે અને અહી'ના 
વરિષ્ઠ સ'ન્યાસીએ।ની રેખરેખ નીચે રહીને આ ભારત દેશના 
ઉચ્ચતર ધાર્ચિક સ'દેશાનુ' શ્રવણુપાન ડરે છે આ રીતે 
પવતતમાળાએ થી ઘેરાચેલી આ તસોભૂમિમાં ગ'ગામાતાની 
ગોદમાં રહવાનેપ લાભ લઈ પોતાને ધન્ય માને છે. 


શ્ય 


બનુલવી બઆયાધાની રખરેખ નીચે હિમાલયની 
જડીણુટ્ટીઓમાંથી “સિવાત% આયુવે'દિક ફાર્મ” જીવધો 
અનાવવાતુ' કામ ફર છે, આ ઔવધિએ લાભકારી ક્ષાખિત 
ચઈ હોવાથી દુનિષાસરમાં ઊકપ્રિય મની છે. 

બછી'ળુ' નેત્રચિક્ત્સિલય આજુ ભાજીના વિક્નાર માટે 
એક વરદાનરૂપ છે, ડ્રઠ્રથી આંખના રોગીએ અહી 
આવે છે, જેમનો ઉપચાર હાંઈપળુ ફરી લીંધા વિના એ 
બતુભવી દાક્તર (સ્વામી ચિવાન'દ હૃદ્યાન'દ માતા જી) કડ 
છે. બા ચિકિત્સાલયમાં આધુનિક ય“ત્રોની વ્યવસ્ધા છે 
ઉપરાંત ખીજા રોગીઓ માટે પણુ એક ચિક્ત્સાલય છે 
જેમાં બાંખ સિવાયના શન્ય રૉગાની તપાસ થાય છે, 
આયુર્વેદિક ઔષધપિએ। બનાવવાની સાથે એક આઘુનિક 
ઔવધાલય પણુ છે, જેમ્મ એફ અતુભતી વૅલરાન સેવા 
આપે છે, 

ગોસેવાની દછિથી આશ્રમ પોતાની એક ગૌશાળા 
પણુ પરાવે છે, ન્યાં વૃદ્ધ ગાચોની સ'ભાળ પણુ લૈવાય છે. 

આશ્રમમાં શ્રી વિશ્વનાથ મ'દિર, શ્રી દિભ્યનામ મદિર, 
શ્રી ગુરુદેવ કુટીર તયા શ્રી ગુરુદેવ સમાધિ જેવાં પવિત્ર 
અને દર્નીય સ્થળે! છે, જ્યાં બેસીને વ્યક્તિ પોતાના 
જીવનનાં ફુઃખ-દર્દ, આધિ-ન્યાધિ વગેરે તમામ વીચરી 
ય છે. 

હાલમાં શિવાત'૬ આશ્રમમાં રહેતા સ્યાયી સ'ન્યા- 
સીએ, સાધકે તથા અન્ય અતેવાસીએ। મળીને લગભગ 


કૃપઢ 


૨૦૦ વ્યક્તિઓ રહે છે. આ એક એવે આશ્રમ છે, જેની 
શાખાઓ ડ્નિયાભરમાં સહુથી વધુ છે. હાલમાં સ'સ્થાતા 
પરમાધ્યક્ષ તરીકે પૂ. સ્વામી શ્રી ચિદાન'દજી મહારાજ, 
ઉપાધ્યક્ષ તરીકે પૂ. સ્વાસી શ્રી કુષ્ગાન'દજી મહારાજ અને 
મહાસચિવ તરીકે પૂ. સ્વામી શ્રી માધવાન'દજી મહાશજ 
છે, આ વિશાળ અને વિસ્તૃત સ'સ્થા ચલાવવાનો ખધો 
મોજે આ સહું મહાલુભાવાના રિરે છે, 


૩ 
# 


દિવ્ય જીવન સઘતુ' સભ્યપદ 
'દિવ્ય જીવન સ'ઘ' (30 ઝંપાંતલ 1.16 5૦૦ાત)9 
એક બિનસાંપ્રદાયિક સ'સ્થા છે, જેના વિશાળ દષિક્ષેત્રમાં 
“તમામ પર્મેસના અને સામાન્યતઃ આધ્યાત્મિક જીવતના 
સવ માન્ય મૌલિક સિદ્ધાન્તાને આવરી લેવામાં આવ્યા છે. 
ને સત્ય, અહિ'સા અને પવિત્રતાના આદર્શ*માં નિષ્ઠા 
હોય તેવી જોઈપણુ વ્યક્તિ આ સ'ક્થાની સહ્ય શઈ શકે. 
છે, આ સ'સ્થા ખધા સ'પ્રદાયના ધામિ”ક રિવાનતેને સમાન- 
રૂપે જ માન આપે છે, સ'સ્થાના સિદ્ધાન્તે, દારા'નિક 
માન્યતાએ। તથા ઉપદેશમાં ખધા મતો, માન્યતાઓ અને 
સ'પદાચના સિદ્ધાન્તોનુ' અનુકૂલન થયુ' હોવાથી સસ્થાના 
સશ્યાની પરપરાગત ભૂમિકા અને ધાષિષકક માન્યતાએ। 
ભિન્ન દોવા છતાં તેએ ગે ભિન્નતાને કારણે મતભેદ 
પર્‌ાવતા નથી. સાચા આત્મસાનમાં તથા “અહમસે એઆગાળી 
નાખી, એની સીમા અડાર નીકળી, ઊધ્વ'ગતિ કરવામાં જ 
સાશી ક્ષાધનાનુ” રહેસ્થ રહેલુ” છે' આ સત્યને ચરિતાર્થ 


જુ દૃપટ 


કરવુ' એ પ્રતૈક ન્યક્તિના જીવનનુ લક્ય છે. પતયેક પ્રાણીમાં 
શગંવદીય ચેતનાની સ'શાવનો રહેલી છે. સારા મનીને 
અને ભલાઈ કરીને, પાતોની આંતર અને ખાદ્ય મપૃતિનુ' 
નિચ્રણુ કરી 'અ'ત સ્થિતિએ ભગવરીય ચેતનાને ગજ્ષિ- 
વ્યક્ત કરવાને! પ્રયાસ કરવો એ જ પ્રત્યેક વ્યક્તિના 
જીવનતતુ* હક્ય છે. સ'સ્થાની પ્રવૃત્તિઓ માનવજાતિને માટે 
ઉપફારક એવાં સાંસ્કૃતિક અને આધ્યાત્મિક કાચા કરવાના 
ચ્ચેયને "વરેલી છે. આ આદશમાં શ્રદ્ધા ધરાવતી કેઈ 
પર વ્યક્તિ આ સે'સ્થાતુ' ચભ્યપદટ સહુર્ષ ેળવી શકે છે. 
સભ્ય દીઠ વાષિક લવાજમ રૂધ, છ/- (સાત) છે. 
દર વરસે આ લવાજમ ભરી સભ્યપદ તાજી કરાયડુ' 
જરૂરી છે. નના મનતા સફ્થે કેવળ દાખલ થતી વખતે અક 
જ વાર પ્રવેશ લવાજમ તરીકે રા. ૧૦ (દશ ) આપવાના 
રૃહ છે, સભ્ય થવા ઈચ્છનાર તં માટે નષ્ઠી કરેલુ” પ્રવેશપત્ર 
્રોગ્ય રીતે ભરીને"*તથા પોતાના હસ્તાક્ષર કરીને બાપે 
અને તેનુ' લવાજમ મળી જાય એટલે તેને (સાધના વિવયક) 
જેટલુ'ક સાહિત્ય આપવામાં આવે છે, જેમાંસ્વામી શિવાનદજી- 
રચિત પ્રારશિક સાધનામાં પ્રવેસ કરવાની સમજ આપતું 
“355૯૫૦૯ બ ૪૦૪૦” અર્થાત્‌ “પોગશાર? નામતુ' અનેજ 
સુસ્તક, “જપમાળા”, આધ્યામિક શેજ્નીશીના કૈટલાંક પાન 
તથા સ'કલ્પપત્ર વગેરેને! સમાવેશ થાય છે. ૬૨ક સભ્યને 
સંસ્થાનુ સુખપત્ર--અગ્રેજીમાં ૧ઝૉપ્ાંળટ 1.1. કૅ હિન્દીમાં 
“સોગ વેદાન્ત'--વિનામૂહ્યે મળે છે. સભ્ય ખની આ 
ક્'સ્થાર્માં તેડાવા સટું સાધકોને હાર્દિક આપ"તણ છે. 


1 


દિવ્ય જીવન સ'ઘના હેતુએ અને ઉદ્દેશો 
દિન્ય. જીવન સ'ધની સ્થાપના નીચેના્‌ સત્ર ભાટે 
! જ ક 
કરવામાં આવી છે. બડ 
૧, આધ્યાત્મિક જ્ઞાનને! પ્રસાર કરવો : / કે 
[અ] પ્રાચીન, પૌરસ્ત્ય અને પાશ્ચાત્ય તત્ત્વજ્ઞાન, ધમષ - 
અને ઔષધિ વિષેના સુસ્તકો, પત્રિકાએ અને' સામવિક્ો 
અર્વાચીન વૈજ્ઞાનિક પદ્ધતિ પ્રમાણ પ્રકાશિત કરવાં અને 
ટ્રશ્ટી મ'ડળને ચોગ્ય લાગે તે રીતે' તેની વહે'ચણી કરવી. 


[બ]પ્રભુનાસને। પ્રચાર કરીને, આધ્યાત્મિક વાર્તાલાપો 
1 અને પરિષરો ચોજીને અને વારવાર સ'કીત'ને તથા 
આધ્યાત્મિક મેળાવડાએ। ગોઠવીને પ્રભુનામનો મહિમાં ગાવે 
અને વધારવે।. ી 
[ક]આસન, પ્રાણાયામ, ધારણા, ચ્યાન અને સમાધિની 
પદ્ધતિસરની તાલીમ આપવાની સાચે પૂજા, ભક્તિ, જ્ઞાન, 
સત્કાયર અને મનન વડે સાધકોને નવચેતન પ્રાસ કરવામાં 
સહાયભૂત થવા ચેાગાભ્યાસ, નૈતિક અને આપ્યાત્મિક 
સાધના અને સાચા સકસ્કારતુ' નવસિ'ચન કરવા તાથીમ- 
કેન્દ્રો અને સ'ઘે। સ્થાપવાં 
[ડ] સામાન્ય રીતે સમસ્ત માનવજાતમાં અને ખાસ 
કરીને ભારતવષ'માં નૈતિક, આધ્યાત્મિક અને સાંસ્કૃતિક 
ઉન્નતિને આવશ્યક અનુકૂળ હેય તેવા કોઈપણ કાચો અને 
વસ્તુએ કરવાં. 


૨૬૦ 


૧, શિક્ષણસ સ્થાએ। સ્થાપવી અને ચલાવવી : 
અર્વાચીન પદ્ધત્તિ ઉપર અને સાચા પાયાના સિદ્ધાવે! 

ઉપર સિક્ષણુસ'કથાએ। સ્થાપવી તથા ચલાવવી અને લાય 

વિદ્યાર્ચી'એ।નતે પરત કરવાને પાત્ર અને પરત ન કરવી પઃ 


તેવી શિષ્યવૃત્તિઆ આધી શાન્નોની વિતિધ શાખાઓમ 
બને પર્માના તુલનાત્મક અભ્યાસમાં સસોધનકાર્ય કરવાને 


સહાય આપવી તેમ જ તેમને આધ્યાત્મિક જ્ઞાનની અસર" 
કારક પ્રચાર કરવાની રીતની તાલીમ આથવી. 
૨. લાવક અનાધા અતે અધશોતે સહાય કરવી : 
સ'સ્થાને ચોગ્ય લાગે તેવી સહાય વ્યક્તિગત ફે 
સામુદાયિક રીતે લાયક અનાથો અને અપ'ગોને કરવી, 
૪* ધૈદયકીય સસ્થાએ! સ્થાપવી અતે ચલાવવી : 
ટ્રસ્ટી મ'ડળને ચોગ્ય લાગે તેવી શરતોએ અને રીતે 
સામાન્ય જનતાને, ખાસ કરીને ગરીબોને, દર્દની સારવાર 


કરવા, દવાએ વહેચવા અતે શક્િયાએ! કરવા વઘકીય 
સસ્થાએોા, રુગ્ણાલચેો, દવાબાનાએ વગેરે સ્થાપવાં. , 


પ. સામાન્ય રીતે અખિલ વિશ્વમા અને ખાસ કરીને 
ભારતવષમાં નેતિક અને આધ્યાત્મિક ચુનરુત્થાન અસરકાર 
અને ઝડપી અભનાવવા વખતોવખત્ત જરૂરી લાગે તેવ 
અન્ય ઉયાચો યોજવા. 

આ સ'ઘ ૧૯૩૬ ના વર્ષમાં ટ્રસ્ટ તરીકે રજ્સ્ટિર 
કરવામાં આવ્યો હતે. અને ત્યારથી વિશ્વમાં ઉપચું'ઇત ભન્ય 
પસે! અને ઉદ્દેશો પાર પાડવા માટે સક્રિય કાય' કરી રહેલ છે. 
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